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MINDFULNESS AS A RESOURCE IN COGNITIVE BEHAVIORAL THERAPY
FOR THE TREATMENT OF PATIENTS WITH A DIAGNOSIS OF
GENERALIZED ANXIETY DISORDER
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RESUMO: Para alguém que possui diagnéstico de Transtorno de Ansiedade
Generalizada, é significavel a conciliagdo da psicoterapia junto a técnica de
mindfulness com o embasamento tedérico em Terapia Cognitivo-
Comportamental. Com objetivo de caracterizar os beneficios da psicoterapia em
conjunto a essa técnica para individuos com Transtorno de Ansiedade
Generalizada, foi identificado e verificado qual a eficacia no tratamento, listando
estratégias para utilizar em momentos de crises. Para isso, foi feito um
levantamento de dados, por meio de uma pesquisa de natureza descritiva, tendo
como procedimentos buscas e analises de artigos cientificos de caracter
empirico, extraidos de plataformas digitais. Os resultados evidenciaram que tal
técnica tem a finalidade de auxiliar na concentracdo do momento atual, sem
julgamentos, sendo benéfica na reducdo de ansiedade, estimulando a
autocompaixao e refocalizacdo a atencao. A técnica do mindfulness mostrou
eficacia também na regulacéo da psicoativacéo diante de situacdes estressoras
e consciéncia emocional. Assim, teve-se como uma estratégia de uso, a juncéo
do mindfulness com a realidade virtual. Desse modo, pode-se afirmar que

contribui para lidar com desafios e conflitos humanos por meio de exercicios e
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técnicas de relaxamento, além de potencializar afetos positivos e processos de

regulacdo emocional.

Palavras-chave: mindfulness; transtorno de ansiedade generalizada; terapia

cognitiva-comportamental.

ABSTRACT: For someone diagnosed with Generalized Anxiety Disorder, the
conciliation of psychotherapy with the mindfulness technique with the theoretical
basis in Cognitive-Behavioral Therapy is significant. To characterize the benefits
of psychotherapy together with this technique for individuals with Generalized
Anxiety Disorder, it was identified and verified the effectiveness of the treatment,
listing strategies to use in moments of crisis. For this, data collection was carried
out, through descriptive research, having as procedures searches and analyzes
of scientific articles of an empirical nature, extracted from digital platforms. The
results showed that such a technique is intended to assist in the concentration of
the current moment, without judgments, being beneficial in reducing anxiety,
stimulating self-compassion, and refocusing attention. The mindfulness
technique was also effective in regulating psycho-activation in the face of
stressful situations and emotional awareness. Thus, the combination of
mindfulness and virtual reality was used as a strategy of use. In this way, it can
be said that it contributes to dealing with human challenges and conflicts through
exercises and relaxation techniques, in addition to enhancing positive effects and

emotional regulation processes.

Keywords: mindfulness; generalized anxiety disorder; cognitive behavioral
therapy.

1 INTRODUCAO

A literatura cientifica tem enfatizado os beneficios da psicoterapia junto

a técnica de mindfulness para individuos com diagndéstico de Transtorno de

Ansiedade Generalizada, tendo como embasamento teérico a abordagem da

Terapia Cognitiva-Comportamental. Assim sendo, pode ser util caracterizar e
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identificar melhor quais s@o seus beneficios e a sua eficiéncia diante do
tratamento, para que o terapeuta possa listar estratégias e técnicas que auxiliem
seus pacientes a lidarem melhor com seus comportamentos ansiosos. A terapia
cognitiva-comportamental € um sistema teérico que auxilia no entendimento de
fenbmenos e processos psicoldgicos relacionados aos transtornos psicologicos,
dentre eles, os transtornos de ansiedade.

Segundo Beck (2013), a terapia cognitiva-comportamental foi criada por
Aaron Beck no ano de 1960, como forma de psicoterapia estruturada, de curta
duracéo, voltada para o presente, direcionada para a solucdo de problemas
atuais e com modificagcdo de pensamentos e comportamentos disfuncionais.
Essa mesma autora afirma que, quando as pessoas aprendem a avaliar seus
pensamentos de forma mais realista, obtém-se uma melhora em seu estado
emocional e comportamental.

Ao buscar por transtornos que se pode utilizar essa forma de
embasamento tedrico em psicoterapia, pode-se citar o Transtorno de Ansiedade
Generalizada, que é definido segundo Clark et al. (2012) como uma emocao
caracterizada por percepcdes de estimulos sobre acontecimentos incontrolaveis
e inesperados, sendo um sistema de resposta cognitiva, afetiva, fisiologica e
comportamental, que sdo ativados quando acontecem o0s eventos que S&o
considerados imprevisiveis, podendo ameacar os interesses de um individuo.
Citam também que os aspectos mais comuns de alguém diagnosticado com esse
transtorno apresenta aumento da frequéncia cardiaca, palpitacoes, falta de ar,
respiracao rapida, dor ou pressao no peito, medo de perder o controle, medo de
ferimento fisico e medo de avaliacdo negativa pelos outros.

Ao investigar como se pode diminuir os sintomas desse transtorno em
sessdo de psicoterapia com base em terapia cognitiva-comportamental, tem-se
a técnica de mindfulness, definida por Kabat-Zinn (2017), como uma forma
especifica e prolongada de atencdo plena, concentracdo no momento atual,
intencional e sem julgamentos, buscando envolvimento com o presente e nao
com lembrancas do passado e ou com pensamentos sobre o futuro.

Dessa forma, Castro (2014) afirma que a técnica de mindfulness no

7z

contexto terapéutico € algo associado ao bem-estar, saude fisica e mental,
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contendo menos presenca de transtornos psicologicos. E uma técnica que
permite trabalhar as questdes fisicas, psicoldgicas e espirituais, mantendo o
paciente atento e reunindo as informagbes em uma totalidade, de forma
integrada.

Por fim, € pertinente destacar que a pratica dessa técnica, ensina o
paciente a lidar com desafios da vida e com isso, potencializa o afeto positivo,
fazendo-os enfrentar situacOes de estresse maior, de modo menos agitado e
com uma maior calma, facilitando a aceitagcdo da situacdo de forma mais

humanizada.
2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 TERAPIA COGNITIVA-COMPORTAMENTAL

Segundo Beck (2013), a terapia cognitivo-comportamental (TCC) é uma
forma de psicoterapia que foi desenvolvida por Aaron Beck no ano de 1960,
sendo algo estruturado, de curta duracéo, voltada para o presente, direcionada
para a solucdo de problemas atuais e modificacdo de pensamentos e
comportamentos disfuncionais. Gillihan (2021) diz que € uma abordagem que
surgiu para lidar com a alta demanda de doencas psicolégicas, sendo focada na
solucéo e pensada para reduzir sintomas e melhorar o bem-estar, o mais rapido
possivel. A terapia cognitivo-comportamental tem como base um conjunto de
teorias bem desenvolvidas, que s&o utlizadas para formular planos de
tratamento e para orientar as acfes do terapeuta (WRIGHT et al., 2019).

A TCC é uma abordagem de senso comum que se baseia em dois
principios centrais: o primeiro em nossas cognicdes que tém influéncia
controladora sobre nossas emocdes e comportamento. E o segundo, o de que o
modo como se age ou se comporta, pode afetar profundamente nossos padrdes
de pensamentos e de emog¢bes (WRIGHT et al., 2019). Com base nisso, Beck
(2013) indica que quando as pessoas aprendem a avaliar seus pensamentos de
forma mais realista e adaptativa, elas obtém uma melhora em seu estado

emocional e comportamental.
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2.2 TRANSTORNO DE ANSIEDADE GENERALIZADA

Segundo Clark et al. (2012), a ansiedade é definida como uma emocéao
orientada ao futuro, caracterizada por percepc¢des de estimulos incontrolaveis e
inesperados sobre eventos potencialmente aversivos e um desvio rapido na
atencdo para o foco de eventos possivelmente perigosos ou para a propria
resposta afetiva do individuo a esses eventos. A vista disso, a ansiedade é um
sistema de resposta cognitiva, afetiva, fisiolégica e comportamental, que é
ativado quando eventos sao considerados imprevisiveis, incontrolaveis, podendo
ameacar os interesses de um individuo.

Clark et al. (2012) citam que os aspectos mais comuns de alguém
diagnosticado com ansiedade diante dos sintomas fisiolégicos € o aumento da
frequéncia cardiaca, palpitacées, falta de ar, respiracao rapida e dor ou pressao
no peito. Ja nos sintomas cognitivos, o cliente possui medo de perder o controle,
medo de ferimento fisico e medo de avaliacdo negativa pelos outros. Diante de
comportamentos, a pessoa busca pela fuga e ou esquiva, inquietacéo, agitacao,
congelamento e dificuldades para falar. Por fim, os sintomas afetivos que uma
pessoa apresenta € 0 nervosismo, a tensdo, ficar assustado, aterrorizado,
irritavel, impaciente e com frustracao.

Segundo Gillihan (2021), o transtorno de ansiedade é o diagnostico
psiquiatrico mais comum que engloba uma ampla doenca. Um tipo de ansiedade
muito comum é o Transtorno de Ansiedade Generalizada, conhecida como TAG,
gue envolve uma ansiedade mais difusa sobre acontecimentos futuros.

Segundo Zuardi (2017), o transtorno de ansiedade generalizada tem
como caracteristica principal a preocupacao persistente e excessiva, por vezes
envolvendo temas que ndo preocupam as outras pessoas. Sendo acompanhada
de sintomas fisicos relacionados a hiperatividade e a tensdo muscular. Além
dessas caracteristicas, a TAG tem como sintomas, taquicardia, sudorese,
insonia, fadiga e dificuldades de relaxar, nos quais causam uma certa

interferéncia no desempenho ou um sofrimento significativo.
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2.3 MINDFULNESS E TERAPIA COGNITIVO-COMPORTAMENTAL

Kabat-Zinn (2017) define mindfulness como uma forma especifica e
prolongada de atencdo plena, concentragdo no momento atual, intencional e
sem julgamento. Assim sendo, concentrar-se no momento atual significa estar
em contato com o presente e ndo estar envolvido com lembrangas ou com
pensamentos sobre o futuro.

Menezes et al. (2009) afirmam que os praticantes percebem que a
meditacdo se reflete nas suas vidas, mantendo a pratica meditativa porque
sentem uma série de resultados positivos, que abrangem diferentes ambitos de
sua vida, como beneficios emocionais, cognitivos e fisicos. Segundo as mesmas
autoras, foi possivel observar alguns fatores associados as categorias obtidas.
Os beneficios emocionais, por exemplo, foram mais mencionados por quem faz
psicoterapia. Esse dado apoia as observa¢des que mencionam um efeito matuo
entre meditacdo e tratamento psicoterapico no que tange a regulacdo emocional.

Segundo Castro (2014), a técnica de mindfulness no contexto
terapéutico é algo que é apresentado e associado ao bem-estar, saude fisica e
mental, tendo menos incidéncia de transtornos psicolégicos. Esse mesmo autor
relata que o mindfulness permite a atencdo ao que esta sendo experimentado
em um dado momento, sem desconsiderar os valores proprios do paciente.
Assim sendo, € uma técnica que permite trabalhar as questdes fisicas,
psicologicas e espirituais, mantendo o paciente atento e reunindo as informacdes
em uma totalidade, de forma integrada.

Ao buscar quais os beneficios essa técnica proporciona, Castro (2014)
afirma que o mindfulness aumenta a consciéncia do humor. Com isso, a técnica
possibilita que o cliente observe previamente se estd ocorrendo mudancas em
seu humor, evitando que n&o haja automaticamente a alteracdo do humor
negativo para o pensamento negativo. Ou seja, possibilitando que a pessoa
possa perceber quando o seu humor interfere em seus pensamentos e, assim,

conseguindo evitar que isso ocorra.
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Segundo Assumpcdao (2019), na década de 1990, alguns psicélogos se
encantaram com o treinamento da atencdo plena, que poderia causar efeitos
positivos na prevencdo de recaida de pacientes com transtornos como
ansiedade e depressdo. Segundo essa mesma autora, com 0 programa
Mindfulness-Based Stress Reduction, traduzido do inglés para: Reducéo do
Estresse Baseada em Mindfulness (MBSR) de Kabat-Zinn, esses psic6logos
criaram uma intervengdo que continha além das préaticas de mindfulness a teoria
subjacente da Terapia Cognitiva-Comportamental.

Leahy et al. (2013) enfatiza que as praticas de meditacdo com atencao
se entrelacam com a terapia cognitiva-comportamental, tendo essa pratica de
MBSR uma forma de prestar atengéo nas experiéncias, que é consideravelmente
diferente da maneira cotidiana de prestar atencdo. Ou seja, € uma observacao
focada e flexivel do fluxo de pensamentos, sentimentos e sensacdes corporais
gue se apresentam em nossa consciéncia.

Em sua tese para doutorado, Assumpcéao (2019) descreve uma pesquisa
realizada com estudantes de universidades em que intervengcbes com
mindfulness envolveram resultados positivos, em especial, no uso do programa
MBSR. Nesse sentido, tem o0 objetivo de auxiliar pessoas com estresse e
ansiedade, desenvolverem melhores estratégias de enfrentamento para lidar
com eventos estressantes.

A pesquisa realizada é um programa que contém oito semanas de
duracédo, no qual, as intervencbes com MBSR, meditacfes formais e informais
sdo ensinadas e praticadas, visando o aumento dos niveis de atencéo plena. Os
resultados obtidos foram todos positivos, considerando as praticas de atencao
plena, bem-estar psicoldgico e qualidade do sono. E possivel perceber como
essas intervencfes contribuem para a diminuicdo de sintomas de estresse,
ansiedade e depressdo. Nota-se uma melhora significativa nos niveis de humor,
autoeficacia e empatia. Assumpgédo (2019) diz que, além de os resultados
estimuladores encontrados, o treinamento em atencéo plena (em suas variadas
abordagens) pode ser facilmente adaptado e integrado aos curriculos dos

estudantes da area da saude.
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Assim sendo, Souza (2020) afirma que, as praticas de mindfulness do
programa MBRS auxiliam a promover uma mudang¢a na maneira de lidar com as
experiéncias pessoais, como 0s pensamentos, as emocdes e as sensacdes, sem
avalid-las. Observa-se também, melhoras nos aspectos cognitivos como:
concentracdo, atencdo seletiva, sustentada, percepcdo visual, memoria de
trabalho e retencéo do conhecimento.

Vandenberghe et al. (2006) trazem o programa de reducao de estresse
como uma forma de pratica, o qual é feito com grupos de mais ou menos trinta
participantes, com oito sessdes, durante oito semanas e com duragao de cerca
de duas horas cada sessdo. Sendo incluido na rotina de cada um, algumas
tarefas de casa. Assim, cada participante € solicitado a dedicar até uma hora
diaria a pratica e a planejar um dia intensivo de mindfulness por semana,
ocorrendo por meio de exercicios formais e informais.

Um dos primeiros exercicios formais € uma varredura mental do corpo
com atencdo concentrada. Neste exercicio, parte por parte do corpo é
observada. O praticante vai notando todas as sensacdes que percebe
e concentra a aten¢éo intencionalmente nesta vivéncia. Aprende-se a
estar atento diante de diferentes posi¢des corporais: sentado, em pé
ou deitado. Fazendo assim, com que o participante aprenda a aceitar,
sem julgar, cada distragdo (VANDENBERGHE et al., 2006, p. 3).

Segundo Vandenberghe et al. (2006) nessa técnica formal, além de a
varredura mental do corpo e a meditacgdo em posicdo sentada, com
concentracdo na respiracdo, também ha praticas de alongamento, no qual se
explora detalhes das sensacdes corporais como tenséo e dor. Dessa forma, tem-
se como alvo principal, vivenciar a respiracdo, 0s pensamentos e 0S outros
conteiddos sem querer muda-los ou controla-los, ou seja, permitir-se
conscientemente observar o que esta acontecendo no presente.

Ainda de acordo com Vandenberghe et al. (2006), os exercicios
informais consistem em vivenciar situa¢des do cotidiano de maneira plenamente
consciente, com a atencdo focada no que esta acontecendo, sem julgar ou
racionalizar. Enfatiza-se vivenciar plenamente e sem preconceito experiéncias
positivas e negativas. Souza (2020) afirma que, a MBCT, pode ser um tratamento
complementar de pacientes com sintomas recorrentes e acima de tudo, pode

ensinar seus pacientes a desenvolver um novo olhar sobre seus pensamentos,
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emocdes e 0 proprio corpo, ajudando-o a construir uma relacdo de maior
compreensao, espaco e aceitacao.

Ainda se destaca na literatura, Leahy et al. (2013), que descreveram
sobre o funcionamento do cérebro diante da atencdo plena e sugerem que o
treinamento pode melhorar o funcionamento do processamento emocional.
Torna-se, assim, relativamente simples de ensinar e aprender no contexto atual
da terapia cognitiva-comportamental, desde que haja o compromisso e
consisténcia por parte tanto do terapeuta quanto do paciente, havendo uma
relacdo direta com o cultivo de melhoramento da capacidade de regulacao
emocional.

Dessa forma, fica demonstrado a importancia de produzir conhecimento
sobre os beneficios, eficacia e tipologias de mindfulness na terapia cognitivo-
comportamental em pacientes diagnosticados com transtorno de ansiedade
generalizada.

3 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Foi realizada uma pesquisa de natureza descritiva, tendo como
procedimentos buscas e analises de artigos cientificos extraidos de plataformas
digitais como bases de dados da EBSCO HOST, BVS, CAPES Banco de Dados,
CAPES Periddicos, OASIS e SclELO Brasil.

Os artigos foram buscados nas bases de dados por meio de palavras-
chave e frases, tais como: mindfulness, atencao plena, transtorno de ansiedade
generalizada, atencdo plena OR mindfulness AND transtorno de ansiedade
generalizada, terapia cognitiva-comportamental AND mindfulness OR atencéo
plena, mindfulness OR atencéo plena AND terapia cognitiva-comportamental OR
terceira onda AND transtorno de ansiedade generalizada. Optou-se por
classificar nas bases de dados apenas estudos realizados no Brasil. Foram
filtrados somente os conteddos que estdo em lingua portuguesa e pesquisa
empirica. ApOs as buscas nas bases de dados, foi selecionado os artigos que
atenderam além de os critérios citados, também foi classificado os artigos e

pesquisas realizadas dentro dos anos de 2016 a 2021.
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Para a académica conseguir filtrar mais artigos a serem escolhidos, apos
a leitura dos titulos e do resumo de cada texto, obteve-se outro critério de
exclusdo: os textos que sao incompativeis com a pesquisa, ou seja, aqueles que
apenas apresentaram fendmenos relacionados somente a técnica do
mindfulness e nado citaram o embasamento tedrico na terapia cognitiva-
comportamental e vice-versa. A organizagao da selecao dos textos foi por meio
de uma tabela (Tabela 1) elaborada pela académica, na qual apresenta as
palavras-chave que foram buscadas, a quantidade total de artigos encontrados
na base de dados, o nimero de artigos que sobraram apés a leitura dos titulos
e do resumo de cada texto. Por fim, apos a leitura do texto completo desses
artigos que se encaixaram nos critérios por meio de seu titulo e seu resumo, foi
colocado a quantidade que sobrou dessa busca e que foram utilizados para a
elaboracéo deste artigo, na ultima coluna. As buscas dos artigos iniciaram no dia

25 de fevereiro de 2022 e finalizaram no dia 25 de marco de 2022.

Tabela 1 - Selecao dos artigos

QUANTIDADE LEITURA DE TiTULO E ARTIGOS QUE

PALAVRAS-CHAVE ENCONTRADA NA BASE DE RESUMO SERAO
DADOS: UTILIZADOS

Mindfulness

Atencao plena

Transtorno de ansiedade
generalizada

Atencao plena OR
mindfulness AND transtorno
de ansiedade generalizada

Terapia Cognitiva
Comportamental AND
mindfulness OR atencéo
plena

Mindfulness OR atengéo
plena AND TCC OR terceira
onda AND transtorno de
ansiedade generalizada

TOTAL ENCONTRADOS

Fonte: elaborado pela académica (2022)

157

Revista da UNIFEBE Numero 26 | 2022 - ISSN 1679-8708



)’V( REVISTA DA edigde
6 UNIFEBE & Bem-estar

Mindfulness como um recurso em terapia cognitivo comportamental para o tratamento de
pacientes com diagnéstico de transtorno de ansiedade generalizada

Com a selecéo finalizada, as obras foram lidas com foco nos resultados.
A organizagdo para a analise de dados dos artigos foi efetuada por meio de
fichamentos e uma matriz de andlise de dados (Quadro 1) criada pela
académica, conforme modelo. Durante a analise, foram retirados de cada obra,
a identificacdo dos beneficios, que segundo o Dicionério Online de Portugués
(RIBEIRO, 2018) pode ser entendido como uma ac¢éo que se faz com o intuito
de melhorar algo e os resultados dessa acéao. A eficiéncia do tratamento, que foi
compreendida nesse trabalho como a qualidade daquilo que alcanca os
resultados planejados e a caracteristica do que produz os efeitos esperados, do
que é eficaz (RIBEIRO, 2018). Por fim, quais as estratégias e tipologias
relacionadas as técnicas de mindfulness nos comportamentos ansiosos de
individuos com diagnéstico de TAG junto a terapia embasada na TCC.

4 ANALISE DOS RESULTADOS

Quadro 1 - Matriz de andlise de dados
BANCO DE - ANO DE
DADOS REFERENCIA PUBLICACAO

BENEFICIO | EFICACIA | ESTRATEGIAS

Fonte: elaborado pela académica (2022).

As buscas nas bases de dados ocorreram entre os dias 25 de fevereiro
e 25 de marco de 2022. O total de artigos encontrados foram 977, e 42 sao da
base de dados da EBSCO HOST,; 31 da BVS; 3 CAPES; 669 CAPES periddicos;
223 OASIS e 9 SclELO Brasil. Apos a leitura dos titulos e resumos dos artigos,
foram selecionados o total de 49 artigos. Apoés a leitura e verificacdo de todos os
textos que cumpriam ou ndo o ultimo critério, que era conter as trés palavras-
chave, no caso, mindfulness, transtorno de ansiedade generalizada e terapia
cognitiva-comportamental, restaram apenas 5, sendo eles 1 da BVS, 1 da
CAPES periodicos, 2 da OASIS e 1 da SclELO Brasil.
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Quadro 2 - Caracteristicas dos beneficios, eficacias e estratégias de mindfulness para o
transtorno de ansiedade junto a terapia cognitiva-comportamental, retiradas do artigo encontrado

na base de dados BVS

facilitar a regulagéo atencional e
estimular a autocompaixao.

Os resultados sdo relevantes,
pois sugerem que a meditacdo

Banco Ref. A Beneficio Eficacia Estratégia
de n

dados o]

BVS Realidade virtual | 2 [..] tem contribuicdo para | [...] mindfulness é usado para | [...] a jungdo entre
na pratica de | O reduzir o estresse e a | ajudar o paciente a regular a | mindfulness e RV ¢é
mindfulness em | 2 | ansiedade, prevenir recaidas | psico-ativagdo e para enfrentar, | apresentada através da
psicoterapia: 1 | em depressdo, reduzir a | com melhores recursos, a | comparagdo das duas
uma revisdo reatividade emocional a dor | exposicdo com RV a situagbes | modalidades como
narrativa. cronica e sua intensidade, | ansibgenas e estressoras. estratégias terapéuticas

diferentes, do emprego
de ambas como
complementares no

[...] aprendizagem da | com VR produziu um efeito | mesmo tratamento e do
refocalizagéo da atengdo na dor | especifico de redugdo da | uso combinado em um
cronica ou o | atividade psicofisioloégica | mesmo

reprocessamento/regulagio
emocional em pacientes com
trauma [...],

associada a ansiedade [...].

O estudo apresenta andlise
detalhada dos efeitos da sesséo
de Mindfulness com RV em

sistema/aplicacdo, com
equipamentos moveis
ou ambientes imersivos
como CAVES e
camaras sensoriais.

regides de interesse especificas

do cérebro. Os autores | Juntando as duas
observaram diminuicdo | modalidades de
significativa da atividade Betade | intervengdo, RV e

alta frequéncia no cdrtex | mindfulness, tem-se a
cingulado anterior, principal | possibilidade de atender
mediador entre o sistema | demandas clinicas
limbico e o sistema nervoso | delineadas no
auténomo, associado ao | diagnéstico e
estresse, preocupacdo, rigidez | tratamento de
cognitiva e pensamentos | enfermidades psiquicas
obsessivos. diversas.

A incluséo de

dispositivos héapticos e
biossensores  parece
responder a busca por
experiéncias
melhoradas, com maior
sinergia sensorial, que
facilitem a consciéncia e
a aprendizagem de
mindfulness e uma
maior apreciacdo de
seus beneficios.

Fonte: elaborado pela académica (2022).

No Quadro 2 é possivel observar a partir do artigo coletado na base de
dados BVS, os principais beneficios do mindfulness como, a reducédo do
estresse, que é segundo Gillihan (2021) uma pressao no qual é sentida no corpo
inteiro por causa de horménios como, o cortisol e a adrenalina. Borges et al.
(2009) citam que é uma reacdo psicofisiolégica complexa com experiéncia
emocional negativa, acompanhada de previsiveis mudancas bioquimicas,
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psicologicas, cognitivas e comportamentais, que estdo relacionadas a alteragéo
de um fato ou acontecimento estressante e a diminuicdo da ansiedade. Segundo
Gillihan (2021), a ansiedade € uma ameaca imaginada que pode ou ndo se
materializar. Oliveira (2011) menciona que €é uma preocupacao
desproporcionalmente com o futuro e, assim, os individuos cometem varios erros
de pensamentos por proporcionar dificuldades de raciocinar com base na
realidade, um exemplo € a catastrofizacao.

Foi possivel notar que a técnica de mindfulness é benéfica também na
prevencdo de recaidas a depressdo e auxilia na regulacdo e reatividade
emocional. Gillihan (2021) relata que a regulacdo emocional oferece uma pausa
antes de se agir pelo impulso inicial, dando tempo suficiente para escolher uma
reacdo adequada. Nesse sentido, Mendonca (2020) indica que € um conjunto de
processos que exercem influéncia sobre a expressdo de uma resposta
emocional, possuindo um importante papel para a promocédo do crescimento
emocional e intelectual do individuo.

Outro ponto importante observado, € o0 movimento de autocompaixao e
a refocalizacdo da atencdo. Com isso, Santos (2012) afirma que a
autocompaixao se vincula ao estar aberto ao proprio sofrimento, experienciando
sentimentos de afeto, bondade e compreensédo, evitando o julgamento
relacionado com fracassos ou inadequac¢des. Sobre a refocalizacéo da atencao,
Souza (2020) descreve que é a capacidade de estar alerta e presente para as
experiéncias que irdo surgindo de momento a momento, de modo intencional,
atento e sem julga-las.

Como eficacia, o artigo menciona a regulamentacdo da psicoativacao e
a exposicdo com a Realidade Virtual (RV) as situacbes de ansiedade e
estressoras. Segundo Paula et al. (2021), a Realidade Virtual € um equipamento
mével com trés dimensdes que permite interagir em tempo real, excluindo as
acepcoes do vocabulario virtual associado aos ambientes ndo imersivos. Assim
sendo, é o sentido de presenca e a corporificacdo descritos como processos
fundamentais para aimersdo em ambientes virtuais, entendido como experiéncia
subjetiva e estar na cena virtual, gerando a probabilidade de que o sujeito interaja

com o contexto proposto de modo analogo ao que faria em seu cotidiano.
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Segundo Prates et al. (2016), a realidade virtual possibilita a simulacdo de
eventos reais em um ambiente controlado e seguro, oportunizando e
possibilitando tanto para os terapeutas quanto para os pacientes uma ampliacao
relativa ao tratamento, destacando que é possivel controlar uma grande parte
das varidveis relevantes em um ambiente virtual.

Esse mesmo estudo ainda apresenta reducao psicofisioldgica associada
a ansiedade e diminuicdo significativa de atividade Beta no coértex cingulado
anterior, o qual é o principal mediador entre o sistema limbico e o sistema
nervoso autbnomo. Por fim, o texto descreve a juncao dessas duas técnicas, a
realidade virtual e o mindfulness, como um recurso terapéutico, tendo o uso das
duas como complementares no mesmo tratamento e o uso de um sistema com
equipamentos méveis e ou ambientes imersivos. Paula et al. (2021) afirmam que
tais ferramentas devem ser aplicadas pelo psicélogo com a teoria subjacente a
sua pratica clinica, atendendo, assim, a necessidade do cliente e ndo apenas,
aplicar a técnica por aplicar.

Outro ponto importante e de estratégia, € que com a juncao das duas
ferramentas, o terapeuta tem a possibilidade de atender demandas de
diagnésticos e enfermidades psiquicas diversas. Assim, pode-se afirmar que
esses dispositivos sensiveis e biossensores, facilitam a consciéncia e a
aprendizagem de mindfulness e com isso, possuem uma maior apreciacdo de
seus beneficios. O uso da tecnologia pode antecipar a ocorréncia de problemas
psiquiatricos em até 6 meses, permitindo que o paciente se envolva mais com o
processo terapéutico, tendo, assim, uma maior ativacdo da memoria traumatica,

necessaria para acabar com o medo condicionado (PRATES et al., 2016).

161

Revista da UNIFEBE Numero 26 | 2022 - ISSN 1679-8708



%

REVISTA DA

UNIFEBE

& Bem-estar

Mindfulness como um recurso em terapia cognitivo comportamental para o tratamento de
pacientes com diagnéstico de transtorno de ansiedade generalizada

Quadro 3 - Caracteristicas dos beneficios, eficacias e estratégias de mindfulness para o

transtorno de ansiedade junto a terapia cognitiva-comportamental, retiradas do artigo encontrado
na base de dados CAPES Periédicos

Banco de dados

Ref..

Ano

Beneficio

Eficacia

Estratégia

[..] visa possibilitar a
capacidade de atencdo
para  observar  as
experiéncias para aceita-
las livre dos julgamentos

A base de evidéncias que
suportam a eficacia dessa terapia
é menos robusta que no caso da
Terapia Comportamental
tradicional, por ser uma terapia
mais recente, porém trata-se de
intervencbes  promissoras  para

A meditacdo mindfulness tem
em comum com a terapia
cognitiva a ideia de que a
percepcdo e 0 pensamento
direcionam a emocdo e o
comportamento. Dessa forma,
se 0 individuo for capaz de

mudar sua relagdo com os

que surjam najajudar a elucidar o processo de

. . . _|préprios  pensamentos, ele

consciéncia. mudanca e oferecer estratégias N
. pode alterar padrdes de
complementares para. ajudar 0s comportamento autodestrutivos

CAPES periodicos Mmdfulngss nas Lerapas) o7 pacientes. rofundamente enraizados.
de redugdo de ansiedade p

0 mindfulness Os estudos utilizados apontam
proporciona  mudangas que as estratégias do

Trata-se de um método ndo
farmacoldgico eficaz de tratamento
da ansiedade, que pode prevenir
futuros episddios de ansiedade,
representando também um modelo
eficaz de prevencéo.

significativas  a  nivel
psicofisioldgico e mais
rapidez na recuperagao
apds uma provocacdo
negativa, diminuindo a
ansiedade e aumentando
o afeto positivo.

mindfulness permitem ensinar
0 paciente a lidar com os
desafios da vida, focando
intencionalmente  a  sua
atencdo na vivéncia imediata,
a0 passo que reduz a
ansiedade e potencializa o

Fonte: elaborado pela académica (2022).

No Quadro 3, é possivel observar a partir do artigo coletado na base de
dados CAPES Periodicos que os principais beneficios dessa técnica, sdo a
possibilidade e a capacidade de observar com atencao as experiéncias de uma
provocacdo negativa, proporcionando a aceitacéo livre dos julgamentos que
surjam na consciéncia. Nesse sentido, Leahy et al. (2013) afirma que a postura
de nao julgamento em relacdo as emocdes, tem a finalidade de contrabalancar
a tendéncia de julga-la negativamente. Com isso, é possivel observar que tais
julgamentos negativos podem gerar mais emocdes e, assim, agravar a
experiéncia emocional, contribuindo para o habito de esquiva emocional.

Outra caracteristica benéfica que o artigo menciona é a diminui¢do da
ansiedade e o aumento do afeto positivo. Dias (2020) destaca que o afeto
positivo surgiu com o objetivo de direcionar o foco a construgcdo de qualidades
positivas, sendo relacionada com o bem-estar, a satisfacdo, o otimismo e a

felicidade.
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Como aspectos de eficacia da aplicacdo da técnica, o texto descreve que
€ algo menos desenvolvido que outras técnicas em terapia comportamental, por
ser recente, porém se trata de intervencBes favoraveis em auxiliar no
esclarecimento do processo de mudancas e, assim, oferecer estratégias
complementares para ajudar os pacientes. Outro ponto eficaz é a referéncia a
um método ndo farmacoldgico de tratamento de ansiedade, que pode contribuir
para futuros episodios de crises.

O artigo também descreve que a técnica com a terapia cognitiva, podem
levar a percepcao e 0 pensamento em direcdo a emocao e ao comportamento,
sendo assim, se o individuo for capaz de modificar os proprios pensamentos, ele
pode transformar comportamentos autodestrutivos profundamente enraizados.
A técnica permite que o paciente aprenda a lidar com desafios da vida, focando
intencionalmente a sua aten¢ao na vivéncia imediata.

Quadro 4 - Caracteristicas dos beneficios, eficacias e estratégias de mindfulness para o
transtorno de ansiedade junto a terapia cognitiva-comportamental, retiradas do artigo encontrado
na base de dados OASISBR

Banco Ref. A Beneficio Eficacia Estratégia
de n
dados o]
OASISBR Exploragdo da | 2 | [...] aprendem a estar conscientes | [...] existem evidéncias do
autocompaixao 0 | das reagdes cognitivas automaticas | sucesso da sua aplicagdo junto
no contexto de | 1 | ao estresse ou humor negativo e a | de profissionais de salde na
um programa de | 8 | observar essas reagGes com | reducdo de estresse e de
mindfulness- curiosidade e gentileza. Burnout.
based cognitive
therapy A comparacdo das médias entre o | [...] a capacidade de mindfulness
momento pré e pdés-intervengdo | enquanto componente da
MBCT evidencia uma redugdo da | autocompaixao que remete para
percepcao de estresse, dos sintomas | a forma como o0s sujeitos
de depressao e de ansiedade e um | experienciam e aceitam as suas
aumento da autocompaixdo e do | experiéncias de sofrimento.
mindfulness no momento pés-
intervencéao.
Os participantes aumentaram nos
niveis de mindfulness e de
autocompaixdo e reduziram 0s
sintomas de depressdo e de
ansiedade.
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OASISBR Efeitos de um
curso de
meditagdo de
atencgdo plena em

estudantes da
salde no Brasil

oONON

Os alunos disseram se sentir mais
calmos ao longo do curso e mais
concentrados no momento presente.
Conseguiram identificar situacdes
que causavam sofrimento emocional
e tentaram lidar com essas situagdes
através da meditagéo.

Nossos resultados confirmaram a

hipétese, revelando que os
participantes do curso eletivo
reduziram o afeto negativo,

especificamente medo e hostilidade,
de acordo com achados anteriores.

O efeito sobre os afetos negativos é
especialmente relevante porque os
processos neurolégicos no cérebro
humano os estimulam  mais
facilmente em comparagdo com os
afetos positivos. Os afetos negativos
induzem a um aprendizado mais
rapido e desaparecem  mais
lentamente ante os afetos positivos,
interferindo  mais fortemente no
julgamento e na tomada de decisdes.

[...] efeitos benéficos da meditacédo
na redugdo da ansiedade e
apresentaram escores mais baixos
no afeto negativo, especificamente
medo e hostilidade.

[..] ocorreu o desenvolvimento de
habilidades socioemocionais, de
bem-estar e autoconsciéncia dos
alunos, além de reduzir o afeto
negativo.

[.] promove a sensagéo
subjetiva de bem-estar,
vitalidade, controle emocional
adaptativo, estabilidade
comportamental e niveis mais
baixos de afeto negativo e de
sintomas psicopatolégicos.

[...] tem sido vista como um
suporte emocional para o0s
estudantes da Saude,

principalmente para ajudar a
gerenciar o estresse, fornece
apoio emocional e ensina o foco
atencional.

[..] tiveram um comportamento
mais calmo, as declaragdes
indicaram que aceitavam suas
dificuldades e limitagdes com
mais facilidade e percebiam suas
emogdes com mais intensidade.

As préticas do curso ajudaram a
modular as emocdes
desconfortaveis relacionadas a
dispersédo mental.

O estresse percebido também foi
menor entre esses estudantes,
que descobriram a origem de sua
ansiedade na dificuldade de viver
0 momento presente e constante

antecipacdo de  problemas
futuros.
Eles se tornaram mais

conscientes de suas emogdes e
perceberam a importancia de
saber como lidar com elas e
aceita-las.

[...] relataram
enfrentar
situacdes
estressantes
de maneira
menos agitada.
Com
frequéncia,
eles usaram a
meditacao
nesses
processos, 0
que os levaram
a resolver o
problema com
calma ou a
aceitar a falta
de solugdo de
maneira  auto
compassiva.

Fonte: elaborado pela académica (2022).

O Quadro 4 apresentou dois artigos encontrados na base de dados

OASISBR. O primeiro publicado no ano de 2018, e o segundo com publicacéo

no ano de 2020. Ambos trazem diversos beneficios e a eficacia diante da técnica

de mindfulness junto a terapia cognitiva-comportamental para tratamentos de

pacientes ansiosos.

Diante dos beneficios,

as publicacbes citam que os clientes

desempenham a habilidade de estar consciente das reacdes cognitivas

automaticas, como o0 estresse e 0 humor negativos e, assim, observam essas

reacdes com curiosidade e gentileza. Segundo Silva et al. (2004), algumas

crencas ndo sdo conhecidas e claras para o individuo, sendo inconscientes. E,

assim, sob determinadas circunstancias, influenciam na percepc¢do sobre as

coisas e sao expressas como pensamentos automaticos.
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O método desse estudo apresenta, além disso, uma reducdo de
estresse, de sintomas de depressdo e ansiedade e um aumento da
autocompaixao. Outro ponto importante destacado é a percepcao de sentimento
de calmaria ao longo do processo e uma maior concentragdo no momento
presente, conseguindo identificar situages de sofrimento emocional como medo
e hostilidade, reduzindo o afeto negativo. Além do mais, verificou-se o
desenvolvimento de habilidades socioemocionais, de bem-estar e
autoconsciéncia.

Ao observar o dado sobre a eficacia, verificou-se que a aplicacdo da
técnica ao lado de profissionais da saude, reduziu o estresse e a sindrome de
Burnout. Souza et al. (2019) relatam que a sindrome de Burnout é na maioria
das vezes associada a depressao. Os pacientes apresentam baixa autoestima,
negacao por estarem estressados e apresentarem baixa energia. A sobrecarga
€ tida como desequilibrio na capacidade do trabalhador x exigéncia da
organizacao, considerando que o ambiente promove o Burnout e ndo as
condicdes psiquicas do individuo (SOUZA et al., 2019).

A técnica de mindfulness promove também a sensacédo subjetiva de
bem-estar, vitalidade, controle emocional adaptativo, estabilidade
comportamental, baixo afeto negativo, sintomas psicopatolégicos e aceita
experiéncias de sofrimento. Outro ponto que apresenta como dado, € o suporte
emocional para estudantes da area da saude, auxiliando-os a gerenciar o
estresse e ensinar o foco atencional, tendo um comportamento mais calmo e
aceitando cada limitacdo com mais facilidade, modulando, assim, as emoc¢des
desconfortaveis.

Como forma de estratégia para usar no dia a dia, os estudantes que
participaram da pesquisa, relataram que com o uso frequente da meditacéo,
enfrentam situacdes estressantes de maneira menos agitada, ou dependendo

da situacao, aceita a falta de solugédo de maneira autocompassiva.
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Quadro 5 - Caracteristicas dos beneficios, eficacias e estratégias de mindfulness para o

transtorno de ansiedade junto a terapia cognitiva-comportamental, retiradas do artigo encontrado

na base de dados SclELO Brasil

Banco Ref. Ano Beneficio Eficacia Estratégia
de
dados
SclELO Efeitos da | 2021 ([..] os beneficios | [...] favorecendo a | Essa atividade pode
Brasil meditacdo no psicolégicos estdo na | valorizagdo de emocgdes | ser mais dificil para
tratamento de reducdo da ansiedade | positivas e reduzindo a | pessoas em maior
estresse e e do estresse, maior | influéncia de | sofrimento  psiquico.
ansiedade satisfacdo com a | pensamentos Por outro lado, o
propria vida, aumento | automaticos. tratamento médico ou
da resiliéncia e psicoldgico utiliza
fortalecimento da | A prética de observar | medicamentos e
memoria. sem julgar favorece o | técnicas para a
convivio e a aceitacdo | remogdo ou
[...] treina a pessoa a | das emocdes que | minimizacao de
lidar com experiéncias | ocorrem  nos  varios | sintomas, o que pode
desconfortaveis momentos da vida e que | produzir alivio e
preservando ao | podem ocorrer também | condi¢des minimas
maximo sua qualidade | durante a pratica, como | para que a pessoa
de vida. inquietacdo, desconforto | inicie o treinamento na
e impaciéncia. mindfulness.
[...] impacto positivo
tanto na prevencdo | Entre portadores de
guanto no tratamento | cancer s&o relatados
das doengcas e na | redugdo do estresse,
melhora da qualidade | ansiedade e depresséao;
de vida. menos efeitos colaterais
da quimioterapia, como a
Os ganhos atribuidos a | ndusea e a fadiga e
MBSR podem ser | maior regulagéo
explicados pela | emocional, com redugéo
reducdo na frequéncia | de ruminagdes e
de pensamentos | preocupagdes.
negativos observada
na pratica da | Também junto a
mindfulness, pacientes  oncologicos,
decorrente  do n&o | associaram a MBSR a
julgamento, implicito | musicoterapia,
no procedimento. observaram significativa
reducdo de sintomas de
Para a populagédo | ansiedade e de dor, além
praticante, os | de melhora na qualidade
beneficios incluem o | de sono.
baixo custo, a
possibilidade de | Entre portadoras de
praticar sem | esclerose mudltipla,
supervisdo ap6s o | observaram significativa
treinamento, auséncia | redugdo nos niveis de
de efeitos colaterais e | estresse, ansiedade e
a nao utilizacdo de | depressdo depois do
gualquer  tipo de | treinamento na prética.
equipamento ou de
medicagao. E, ao revisar a literatura
acerca dos efeitos da
MBCT e da MBSR entre
pacientes cardiacos,
encontraram resultados
consistentes mostrando
a efichkcia das duas
préticas sobre a redugédo
nos niveis de estresse,
ansiedade e depresséo,
reconhecidamente
comprometedoras da
saude cardiovascular.
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Residentes de medicina
apresentaram respostas
de realizagdo pessoal,
autocompaix@o, empatia
e menos preocupagdo e
estudantes de
enfermagem,

apresentaram  redug&o
nos niveis de estresse,
ansiedade e depresséo.

Fonte: elaborado pela académica (2022).

O Quadro 5 apresentou o artigo extraido da base de dados SclELO
Brasil. Os dados mostraram beneficios como a reducdo da ansiedade e do
estresse, maior satisfacdo com a propria vida, treinando a pessoa a lidar com
experiéncias desconfortaveis. Aumento da resiliéncia que €, segundo Norte et
al., (2011) um processo dinamico que envolve interacéo entre fatores de risco e
protecdo, internos e externos ao individuo. Assim sendo, Moraes et al., (2017)
afirmam que resiliéncia é um fendmeno relacionado ao processo de superacao
e adaptacédo as adversidades. Ou seja, € um processo que explica a superacao
de crises e adversidades em individuos, grupos e organizacbes, sendo
fundamental no processo de intervencao. Outro ponto que os autores indicaram,
é referente ao baixo custo beneficio, 0 que possibilita o individuo de praticar a
técnica sem supervisdo e ndo ha a necessidade de utilizacdo de qualquer tipo
de equipamento ou medicao.

Quando observado o dado sobre a eficiéncia, o artigo descreve que a
técnica favorece a valorizacdo de emocdes positivas e reduz os pensamentos
automaticos, favorecendo o convivio e aceitando, assim, as emocdes que
ocorrem durante a pratica e durante a vida da pessoa, como inquietacao,
desconforto e impaciéncia.

Diante de doencas como o cancer, o artigo apresentou que a técnica é
eficaz para a reducdo do estresse, ansiedade, depressdo e menos efeitos
colaterais da quimioterapia. Segundo o Brasil (2020), o cancer € um termo que
abrange diferentes tipos de doencgas malignas, tendo em comum o crescimento
desordenado de células, podendo, assim, invadir tecidos adjacentes ou 6rgaos

a distancia. Essas células se tornam muito agressivas e incontrolaveis,
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determinando a formacdo de tumores, que podem se espalhar para outras
regides do corpo.

Para pacientes oncoldgicos, observou-se ser um processo significativo
na reducéo de sintomas de ansiedade, de dor e melhora na qualidade do sono.
Em clientes que portam esclerose multipla, notou-se a diminui¢do nos niveis de
estresse, ansiedade e depresséo. Perante os pacientes cardiacos, os efeitos do
Mindfulness Baseado em Terapia Cognitiva (MBCT) e da Mindfulness Baseado
em Reducéo do Estresse (MBSR), obteve-se resultados eficazes como, reducéo
de ansiedade, estresse e depressao. J& em residentes de medicina e estudantes
de enfermagem, apresentaram além da diminuicdo de estresse, ansiedade e
depressao, realizacdo pessoal, autocompaixao, empatia e menos preocupacao.

Diante de estratégias para pessoas com sofrimentos psiquicos, foi
possivel notar que a terapia cognitivo-comportamental pode auxiliar tendo como
recurso o treinamento na técnica de mindfulness e, assim, minimizar os sintomas
e produzir sensacao de alivio em pacientes diagnosticados com transtorno de

ansiedade generalizada.
5 CONSIDERACOES FINAIS

Ao buscar técnicas para serem realizadas em sessdes de psicoterapia
com embasamento em terapia cognitiva-comportamental para individuos com
diagnostico de Transtorno de Ansiedade Generalizada, pode-se concluir que o
mindfulness consegue ser eficiente no auxilio emocional a esses pacientes. Ou
seja, diante dessa pesquisa, pode-se perceber que esse método possui diversos
beneficios, sendo eficaz e possuindo variadas estratégias para utilizar em
momentos de crises.

Por meio da andlise realizada, constatou-se que o procedimento de
utilizar o mindfulness em momentos de psicoterapia trouxe beneficios, tais como:
reducdo da ansiedade, do estresse e diminuicdo da depresséo, tendo como
favorecimento relevante a estimulacdo da autocompaixéo e a refocalizacdo da

atencao.
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Ao buscar a verificacdo de quais eficiéncias diante do tratamento que a
técnica possui, tem-se o auxilio a regulacdo emocional da psicoativacéo diante
de exposicoes a situacdes estressoras com a realidade virtual. Ante a
consciéncia emocional, tem-se 0 suporte para as emogdes gerenciando assim,
o estresse, diminuindo o afeto negativo e reduzindo atividades psicofisiologicas
associadas a ansiedade. Isso tem como uma das consequéncias também a
gueda no tratamento farmacolégico. Além desse ponto, foi possivel observar a
eficacia da técnica voltada aos pacientes portadores de doencas como cancer,
oncologia, esclerose multipla e cardiacos, quando em seus relatos indicam estar
com menos ansiedade e estresse durante o tratamento.

Nessa perspectiva, pode-se listar estratégias e tipologias relacionadas
as técnicas de mindfulness que contribuem no tratamento do transtorno de
ansiedade generalizada. E possivel ter a jun¢do do mindfulness e a realidade
virtual com equipamentos mdéveis imersivos como camaras sensoriais, havendo
a possibilidade de atender demandas com diagnésticos de enfermidades
psiquicas diversas, facilitando a consciéncia e aprendizagem. E importante
destacar que a pratica dessa ferramenta, ensina o paciente a lidar com os
desafios da vida e potencializa afetos positivos, tendo como uma das vantagens,
fazer com que os pacientes lidem melhor com eventos estressantes e aceitem
suas emocdes de modo mais humanizado. Os dados coletados nos artigos
pesquisados, mostraram a eficacia da técnica de mindfulness quando utilizada
adequadamente em pacientes com diagnostico de transtorno de ansiedade
generalizada.

Por ultimo, cabe ressaltar que a pesquisa realizada possui um amplo
campo de estudos com direcionamento a tematica e juncédo da técnica com a
psicoterapia. Pode-se, por exemplo, investigar questdes sobre os beneficios, a
eficacia e estratégias para o aproveitamento da técnica de mindfulness, além do
transtorno de ansiedade generalizada. Dessa forma, fica a sugestdo de
continuidade de novas pesquisas sobre o estudo desse fenbmeno dentro das

sessdes de psicoterapia, abrangendo, investigagdes de natureza prética.
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