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AVALIAGAO DA PRATICA MINDFULNESS EM CIDADES DO VALE DO PARAIBA

EVALUATION OF MINDFULNESS PRACTICE IN CITIES OF VALE DO PARAIBA
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Resumo: A técnica de Meditagao de Atencdo Plena (Mindfulness) é definida como um método de atengdo
na experiéncia do momento presente de forma receptiva sugerindo uma nova postura por meio de um
entendimento consciente do que acontece a sua volta, deste modo, diminuindo os fatores emocionais e
fisiolégicos, intervindo por meio da reatividade afetiva com beneficios mentais e fisicos na saude. Para isto,
foi realizado uma analise quantitativa do controle de estresse com a pratica Mindfulness entre duas cidades
do Vale do Paraiba visto a escassez de evidencias iniciais na regido, o estudo inicial foi realizado em 8
sessbes em uma amostra delimitada aleatoriamente de 20 participantes (8 homens e 12 mulheres). Os
resultados demonstraram o potencial que a pratica possibilitou nas duas amostras avaliadas, com a melhora
nos indicadores de estresse apds o periodo da pratica (P= 0,022 e P=0,003), além disso, foi possivel avaliar
o potencial de controle que a pratica proporcionou (P= 0,002). Portanto, os resultados obtidos indicam o
potencial de melhora nos indicadores analisados e que a pratica continua do método de Atengdo Plena-
Mindfulness, influencia na qualidade de vida dos individuos da sociedade e propicia bem-estar.
Palavras-chave: Meditacao; Mindfulness; Medicina Tradicional Chinesa.

Abstract: The Mindfulness Meditation technique is defined as a method of attention in the experience of the
present moment in a receptive way, suggesting a new posture by a conscious understanding of what
happens around you, thus decreasing emotional and physiological factors, intervening by affective reactivity
with mental and physical health benefits. For this, a quantitative analysis of stress control with the
Mindfulness practice was conducted in two cities in Vale do Paraiba, given the scarcity of initial evidence in
the region, and the initial study was conducted in 8 sessions in a randomly delimited sample of 20
participants (8 men and 12 women). The results demonstrated the potential that the practice made possible
in the two samples evaluated, with the improvement in stress indicators after the period of practice (P =
0.022 and P = 0.003); in addition, it was possible to evaluate the potential of control that the practice provided
(P =0.002). Therefore, the results obtained indicate the potential for improvement in the analyzed indicators,
and that the continuous practice of the Mindfulness Full Attention method influences the quality of life of
individuals in society and promotes well-being.
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1 INTRODUGAO

A medicina comportamental integrou a técnica de Atencao Plena (Mindfulness), a
partir de estudos feitos por Kabat-Zinn (1982), considerado o pai do Mindfulness
(LOPES; CASTRO; NEUFELD, 2012). A técnica simples, caracteriza-se por fechar os
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olhos e realizar respiragcdes conscientes, ndo sendo necessario a realizagdo de
nenhuma atividade especial além de observar as sensag¢des de seu corpo € mente no
momento presente, sem julgamentos (CRESWELL, 2017; KABAT-ZINN, 1990). A
origem do termo utilizado, deriva do Oriente, nas linhagens budistas de meditacao, que
proporcionou ao mestre Kabat a fundagao do programa mais tradicional e estudado do
mundo, Mindfulness Based Stress Reduction — MBSR, no Centro Médico da
Universidade de Massachusetts (KABAT-ZINN, 1990).

Devido a mudancga de padrbes ao longo das décadas, os individuos adquiriram
uma rotina estressante (KABAT-ZINN, 1990). Afinal, durante o cotidiano nossa mente
prevé infelicidades subsequentes, que involuntariamente ocasiona uma parcela da
sociedade a se condenar pela presenca de pensamentos e sentimentos negativos, ao
longo do tempo, essas emocgdes vao sendo acumuladas e sobrecarregam o individuo
(LINDSAY; CRESWALL, 2017; HAYES et al., 2004; KABAT-ZINN, 1990). E do
comportamento humano, a pratica de se esquivar das situagbes e sentimentos
dolorosos, na iluséo da presenca de plenitude em todos os aspectos de suas vidas, ao
invés de lidar com as razdes de sofrimento (HAYES et al, 2004; ROEMER;
BORKOVEC, 1994). No entanto, tal conduta, ocasiona mais traumas, frustragdes e
auto cobranga gerando estresse no individuo (SILVA et al., 2008).

O termo “estresse”, com o significado usado na contemporaneidade, foi proposto
pelo médico endocrinologista Selye, apdés ser demonstrado como uma resposta
fisiologica ao enfrentar momentos de mudancgas, frustragbes, temores, situagdes
ameacadoras e angustiantes (SELYE et al., 1956). Com o constante estresse presente
na vida de um individuo, as glandulas adrenais passam a produzir e liberar o cortisol,
conhecido como o horménio do estresse e sendo a causa de danos ao sistema
imunolégico, alteragbes de humor, elevagdo da pressao arterial e do risco de infarto
(ZAVALIS et al., 2015; KOZASA, 2006; MANHN,2013). Deste modo, que a pratica de
Mindfulness, incentiva o meditador a aceitar seus pensamentos como algo natural, ndo
os caracterizando como bons ou ruins, tornando a atengao do individuo ao momento
presente e fazendo com que o mesmo sinta suas emogdes e as sensagdes corporais
que estado a sua volta (KABAT-ZINN, 1990).

E descrito na literatura, que a técnica tem a capacidade de moldar o cérebro,
sendo possivel a conquista da neuroplasticidade, trabalhando areas como hipocampo e
regido témporo-parietal, regides responsaveis pela memoria, aprendizado, empatia,
compaixao e regulagao das emocgdes (HOLZEL et al., 2011).

No Brasil, no ano de 2006 foi criado a Politica Nacional de Praticas Integrativas e
Complementares (PNPIC) (BRASIL, 2006), no qual foi possivel implementar aos
pacientes e comunidade que faz uso do Sistema Unico de Satude (SUS), cinco praticas,
dentre elas: homeopatia e acupuntura. Apos 10 anos da PNPIC, mais 14 praticas foram
incorporadas a essa politica, desta vez, utilizando também a técnica Mindfulness como
ferramenta na terapéutica dos pacientes assistidos pelo Sistema Unico de Saude
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(BRASIL, 2017). De acordo com dados do Ministério da Saude, no ano de 2017 foram
registrados 1.4 milhdo de atendimentos individuais em praticas integrativas e
complementares, estima-se que somando as praticas coletivas, 5 milhbes de pessoas
sejam beneficiadas pelo programa por ano no SUS (BRASIL, 2018).

Ao longo do desenvolvimento regional, pode-se observar que a rotina de
moradores de centros urbanos diverge de moradores de zonas rurais, desta forma foi
determinado as localidades a serem analisadas, como é o caso de Taubaté e Monteiro
Lobato (SOROKIN et al., 1981). O municipio de Taubaté durante o segundo império,
destacou-se na produgao de café no Vale do Paraiba, em seguida, sofreu graves crises
econdmicas que foram superadas e proporcionou com que a cidade se tornasse o centro
industrial e possuir um forte setor comercial, além de ser uma cidade universitaria e com
uma importancia significativa cultural (RICCI, 2004). A cidade de Taubaté, esta
localizada no eixo Rio-Sao Paulo, a 95km do litoral norte e 45km de Campos do Jordao,
compondo uma integracado entre o progresso e a natureza. Sendo estimada para o
municipio, uma populagao de 311.854, proporcionando que a cidade estivesse entre as
100 cidades mais ricas do pais e que concentram maiores bens e servigos produzidos,
estando em 61° lugar, a partir dos Censo Demograficos do IBGE (IBGE; 2018). Sendo
uma das cidades mais desenvolvidas da regido, a vida da populacdo taubateana é
proporcionalmente estressante. Em contrapartida, o municipio de Monteiro Lobato
possui uma rotina prevalentemente mais calma, justamente por ser um municipio com
menor populacgéo, cerca de 4.608 habitantes e com predominio da populacdo idosa, a
cidade nao possui transito e a populacao esta concentrada na area rural, fatores que
tornam a rotina menos estressante (ZERBINI et al., 2009). Com area de 332,74 km? e
uma topografia montanhosa localizado na Serra da Mantiqueira e com dominios da Mata
Atlantica em 32% de seu territério, a cidade se desenvolveu com a predominancia
pecudria, notadamente leiteira favorecendo também o turismo rural (PIVOTT, 2014). A
regido localiza-se a 120 km da capital, com divisao com o Estado de Minas Gerais e
limitrofe da cidade de Taubaté, a cidade teve a presenca do escritor nomeia a cidade,
Monteiro Lobato herdou a fazenda de seu avé e viveu no municipio de 1911 a 1917, no
qual escreveu um de seus principais livros, Urupés, que reflete sua vivéncia na fazenda
(LAZCANO, 2018).

O desenvolvimento e localizacdo da cidade de Taubaté e Monteiro Lobato,
caracterizam o padrao de vida dos habitantes, fatores externos que influenciam na
qualidade de vida, uma vez que uma cidade mais desenvolvida, proporciona gatilhos de
estresse. Devido ao potencial que a técnica possibilita aos praticantes, o objetivo desse
estudo € o desenvolvimento de evidéncias iniciais na regido para analisar
quantitativamente o controle de estresse com a pratica da técnica Mindfulness, entre
duas cidades do Vale do Paraiba.
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2 MATERIAL E METODOS
2.1 Casuistica

Para a analise do controle de estresse e raiva com a pratica da técnica
Mindfulness foram utilizados um total de 20 participantes (8 homens e 12 mulheres),
sendo 10 individuos do municipio de Taubaté e 10 individuos de Monteiro Lobato. Os
individuos foram submetidos a realizacdo de um questionario no inicio do projeto e ao
final de 8 sessdes semanais, com o tempo da pratica Mindfulness com duracéo de 30
minutos, conduzido por um profissional biomédico especialista em medicina tradicional
chinesa. As informagbes foram obtidas apds terem sido especificados aos pacientes
todos os procedimentos e estes terem assinado o termo de consentimento livre e
esclarecido (TCLE). O projeto obteve aprovacdo do Comité de Etica da Universidade do
Vale do Paraiba (n° parecer 3197202/2019).

2.2 Coleta de dados

O processo inicial de abordagem aos individuos foi realizado presencialmente por
meio de reunides semanais. A aplicagdo dos questionarios foi realizada por meio do
projeto social autoral, desenvolvido pelo grupo de pesquisa, intitulado: “Medita Taubaté”
e “Medita Monteiro” para avaliagao de dados, realizado com moradores das respectivas
cidades. Apos assinado o termo de consentimento livre e esclarecido, os critérios de
inclusao para participar desta pesquisa foram homens e mulheres, na faixa de 18 a 60
anos, de qualquer etnia, selecionados de forma aleatéria por meio da disponibilidade de
participacao da pesquisa cientifica, totalizando 20 participantes, sendo 8 homens e 12
mulheres. Foram considerados critérios de exclusdo: criangas, pessoas diagnosticadas
com disturbios do sistema endodcrino, usuarios de medicagdo para dormir,
antidepressivos e corticéides. Também foram considerados n&do aptos para a avaliagao:
gestantes, mulheres que utilizam contraceptivos, individuos com processo inflamatério
agudo, doentes mentais e deficientes intelectuais.

Para a realizacdo da pesquisa, foram utilizados dois questionarios distintos:
obtengao de dados sécio demograficos desenvolvido pelos préprios pesquisadores para
a caracterizagdo amostral, e escala global de estresse perceptivel (COHEN; KAMARCK;
MERMELSTEIN, 1983). A escala de estresse € uma metodologia global, qualitativa
ordinal, de auto resposta, contendo 6 perguntas que incluem a avaliagdo do grau de
tristeza em reagdes inesperadas, grau de incapacidade de controle de vida, grau de
sucesso, grau de confianga em resolugao de problemas, controle de irritagao e estresse
e controle da propria vida. A avaliagdo se deu por respostas em score de 0 a 4, que se
deram por: auséncia de estresse — score 0, presenca de estresse inicial — score 1,
presenga levemente moderada de estresse — score 2, estresse moderado — score 3,
estresse intenso — score 4, onde foram analisados o grau de estresse do individuo antes
e depois de serem submetidos a técnica de Atengao Plena (Mindfulness)durante o més
da realizacao desse estudo transversal. Para obtencédo desses valores, o participante
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foi orientado a ser o mais sincero, visto que a percepc¢ao fosse computada de maneira
fidedigna.

2.3 Anadlise de dados

A analise de dados foi realizado a partir do calculo de scores obtidos do
questionario (COHEN; KAMARCK; MERMELSTEIN, 1983), utilizou-se o software
Excel® para organizacao e analise inicial, descritiva dos dados. As analises estatisticas
foram realizadas no software GraphPad Prism 5.0 (GraphPad Software, San Diego, CA,
USA, www.graphpad.com). Os resultados foram considerados, estatisticamente,
significativos em P < 0,05 por meio da analise do Teste de Pearson.

As caracteristicas clinicas (idade, estado civil, presenga de morbidades,
quantidade de carga horaria de trabalho semanal, presenca de hobby, uso continuo de
medicamentos), foram computadas para descricdo de dados socio-demograficos da
populacéo estudada.

3 RESULTADOS
3.1. Caracterizagcao amostral

A idade média da populacao analisada foi de 40 anos (25 - 59 anos, DP:24,04).
De acordo com os dados coletados, 45% dos participantes possuem o estado civil de
casado, 40% dos participantes sédo solteiros e 15% sao divorciados. Dentre os
participantes, 25% apresentaram alguma morbidade, 50% possuem como carga horaria
minima de trabalho 60 horas semanais, 35% realizam no minimo 40 horas semanais de
trabalho e 15% dos pacientes realizam 20 horas semanais de trabalho. A presenca de
hobby praticada pelos participantes teve a prevaléncia de 50% e 45% dos participantes
utilizam medicamentos de uso continuo.

3.2 Andlise de dados

No presente estudo, os resultados foram avaliados por score obtido pela
metodologia de avaliacdo de estresse, antes e depois de serem submetidos a técnica
de Atengado Plena (Mindfulness). A analise de estresse foi realizada utilizando um
conjunto de seis perguntas onde obteve-se o score. A fim de caracterizar a pratica da
técnica Mindfulness em duas populagées distintas, a analise estatistica foi realizada em
dois grupos, grupo 1: participantes da cidade de Taubaté e grupo 2: participantes da
cidade de Monteiro Lobato.

Na analise 1, foi realizado a avaliagao do grau de tristeza em reagbes inesperadas,
com um grupo de dez participantes moradores da cidade de Taubaté (grupo 1), pré e
pos submetidos a realizacdo da pratica de Atengao Plena, nesta analise, nido foi
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observado diferenca estatistica significativa com a técnica, entretanto, é possivel avaliar
o potencial que a pratica constante proporcionou nas reagdes emocionais (P=0.066)
(Figura 1.A). A analise 2, consistiu na avaliagdo do grau de incapacidade do controle de
vida com um grupo de dez participantes moradores da cidade de Taubaté, pré e pos
submetidos a realizagao da pratica de Atencdo Plena, nesta analise, foi observado
diferenca significativa da técnica Mindfulness no grupo apds serem submetidos a pratica
constante (P=0.005) (Figura 1.B). Na analise 3, foi realizado a avaliagdo do grau de
sucesso diante de momentos dificeis em um grupo de dez participantes moradores da
cidade de Taubaté, pré e pdés submetidos a realizacdo da pratica de Atencao Plena,
nesta analise, nao foi possivel avaliar diferenga estatistica da técnica entre os grupos
avaliados (P=0.431) (Figura 1.C). A analise 4, baseou-se na avaliagdo da confianga em
resolver os problemas pessoais, com um grupo de dez participantes moradores da
cidade de Taubaté, pré e pdés submetidos a realizacdo da pratica de Atencado Plena,
nesta analise, ndo obteve diferenca significativa da técnica Mindfulness (P=0.064)
(Figura 1.D). Na quinta analise, foi realizado a avaliagdo do grau controle de irritacéo e
estresse em um grupo de dez participantes moradores da cidade de Taubaté, pré e pos
submetidos a realizacao da pratica de Atencao Plena, observando diferencga estatistica
significativa no grupo avaliado posteriormente a pratica meditativa (P=0.022) (Figura
1.E). Na analise 6, realizado a avaliacdo do grau de controle da prépria vida em um
grupo de dez participantes moradores da cidade de Taubaté, pré e pds submetidos a
realizacdo da pratica de Atencao Plena, observou-se o potencial da pratica Mindfulness
na modulagéo positiva das emog¢des (P=0.002) (Figura 1.F).
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Figura 1 - Correlagéo de scores obtidos em seis analises de participantes da cidade de Taubaté
submetidos a técnica de Atengéo Plena-Mindfulness (grupo 1). A: Analise 1. B: Andlise 2, C:
Analise 3, D: Analise 4, E: Analise 5, F: Analise 6.
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Fonte: As autoras.

Na cidade de Monteiro Lobato (grupo 2), foi realizada a analise em um grupo de
dez pacientes pré e pés submetidos a técnica de Atencao Plena. Na analise 7, avaliou-
se o grau de tristeza em reagdes inesperadas, nao foi observado diferenga estatistica
significativa com a técnica (P=0.604) (Figura 2.A). A analise 8, consistiu na avaliacdo do
grau de incapacidade do controle de vida com um grupo de dez participantes moradores
da cidade de Monteiro Lobato, pré e pés submetidos a realizacdo da pratica de Atencao
Plena, nesta analise, ndo foi observado diferenga significativa da técnica Mindfulness
no grupo apoés serem submetidos a pratica constante (P=0.508) (Figura 2.B). Na analise
9, foi realizado a avaliagdo do grau de sucesso diante de momentos dificeis em um
grupo de dez participantes moradores da cidade de Monteiro Lobato, pré e pods
submetidos a realizagdo da pratica de Atencao Plena, nesta analise, nao foi possivel
avaliar diferenca estatistica da técnica entre os grupos avaliados (P=1.000) (Figura 2.C).
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A analise em que foi realizado a avaliagdo da confianga em resolver os problemas
pessoais (Analise 10) com um grupo de dez participantes moradores da cidade de
Monteiro Lobato, pré e pds submetidos a realizagao da pratica de Atencao Plena, nesta
analise, ndo obteve diferenga significativa da técnica Mindfulness (P=0.153) (Figura
2.D). Na analise 11, foi realizado a avaliagdo do grau controle de irritag&do e estresse em
um grupo de dez participantes moradores da cidade de Monteiro Lobato, pré e pds
submetidos a realizacio da pratica de Ateng¢ao Plena, observou-se a analise estatistica
significativa no grupo avaliado posteriormente a pratica meditativa (P=0.003) (Figura
2.E). A analise 12, consistiu na avaliacdo do grau de controle da propria vida na
populacido de Monteiro Lobato, pré e pds submetidos a realizagao da pratica de Atengao
Plena e ndo foi observado a diferenga estatistica significativa no grupo avaliado
posteriormente a pratica meditativa (P=0.245) (Figura 2.F).

Figura 2 - Correlagéo de scores obtidos em seis analises de participantes da cidade de
Monteiro Lobato submetidos a técnica de Atencao Plena-Mindfulness (grupo 2). A: Andlise 7. B:
Andlise 8, C: Analise 9, D: Analise 10, E: Analise 11, F: Analise 12.
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4 DISCUSSAO

Dentre as analises de caracteristicas observadas neste estudo, a avaliagdo do
potencial de controle da vida na cidade de Taubaté, permitiu caracterizar que os
individuos realizaram um melhor gerenciamento de suas proprias vidas, bem como o
melhor dominio de seus sentimentos e atitudes perante momentos dificeis, enquanto no
municipio de Monteiro Lobato, a evidéncia observada pelo atual estudo de
caracterizacao de efeitos da pratica Mindfulness, foi de um melhor controle da irritagao
e estresse. Baer et al. (2006) analisaram a pratica continua de Mindfulness pelo periodo
de oito semanas, demonstrando que a pratica apresenta baixas evidéncias em relacéo
a reducéao de estresse, nivel de atengdo e humor. No entanto, a avaliacdo no presente
estudo, quando avaliado a cidade de Monteiro Lobato, observa-se significativamente o
controle da irritacdo e estresse (P=0,003), fato que correlaciona com descritos na
literatura utilizando o mesmo periodo de tempo, embasando o potencial da pratica
Mindfulness na regido no Vale do Paraiba (GOYAL et al., 2014; GROSSMAN et al.,
2004).

Embora ndo havendo estudos, se realizado a caracterizacdo da pratica
Mindfulness com o potencial poder de modulacdo de estresse no periodo de oito
semanas, na regido do Vale do Paraiba, pode-se sugerir que a pratica continua da
técnica Mindfulness podera proporcionar uma redugdo nos efeitos maléficos que o
estresse ocasiona na saude dos individuos, entretanto, a confirmacéo requer estudos
complementares (CARPENA; MENEZES, 2018). Os altos niveis desse hormdnio, pode
ocasionar consideraveis alteracbes no organismo como a resisténcia a insulina,
producao de mediadores pro-inflamatérios e aumento da pressao arterial, gerando um
desequilibrio homeostatico (HABIB et al., 2001; MARGIS et al., 2003; SOARES; ALVES,
2006).

Sabe-se que a impulsividade é descrita como um desejo de experimentagéo e
capacidade de precipitagdo ao ato e a falta de atengdo e o nao planejamento,
correlacionando com a capacidade de reflexdo reduzida (MOREIRA, 2004; BARRATT,
1993). O autocontrole é associado a uma dificuldade do individuo o tornando incapaz
de controlar suas vontades e adequa-las ao ambiente em que vive, bem como contornar
e tomar as decisbes mais funcionais diante das situagdes dificeis que surgem no
cotidiano, a rotina acelerada em grandes cidades no qual o modo de rotina acelerado
ocasiona o distanciamento do individuo de técnicas relaxantes (MCCRAE; COSTA
JUNIOR, 1989; KABAT-ZINN, 1982; BAER, 2006).

Sendo assim, a pratica da técnica Mindfulness tem como objetivo manter a
atengdo no momento presente, proporcionando a capacidade de realizar com o que o
individuo faga reflexbes e dé um passo atras, analisando as situagbes que os
confrontam para que melhores atitudes sejam tomadas, os resultados obtidos
caracteriza um potencial que a técnica continua quando aplicada nas duas populagdes
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analisadas, possui em auxiliar a reducao de estresse e desta forma, proporcionando o
autocontrole do individuo. Entretanto, a confirmagdo da hipotese requer estudos
complementares, como a analise laboratorial de horménios.

5 CONCLUSAO

Devido as duas cidades do Vale do Paraiba avaliadas, possuirem caracteristicas
de desenvolvimento e cultura distintos, sendo o municipio de Taubaté com
predominancia da populagio na area urbana e Monteiro Lobato com predominancia na
area rural, os estilos de vida sao diferentes. No entanto, por meio desse estudo de
caracterizacao dos efeitos da pratica Mindfulness em duas cidades do Vale do Paraiba,
pode-se observar que a pratica constante da técnica possui o potencial terapéutico, com
beneficios ao praticante, contudo, para melhor compreensao bioquimica da agao no
individuo, se faz necessario estudos complementares com abordagem complementares
para determinacdo e quantificacdo dos beneficios na populagcdo brasileira. Os
resultados desse estudo, demonstraram o potencial que a pratica possibilitou nas duas
amostras avaliadas, com a melhora nos indicadores de estresse apds o periodo da
pratica (P= 0,022 e P=0,003), além disso, foi possivel avaliar o potencial de controle que
a pratica proporcionou (P= 0,002).

As analises dos dados revelam a necessidade da realizacdo de analises em um
maior numero amostral, a fim de ser possivel a validagdo dos resultados obtidos e
avaliacdo das diferengas entre as variaveis que caracterizam a amostra. Este estudo
caracteriza a técnica de Atencao Plena — Mindfulness, e sugere seu enorme potencial a
ser utilizada na obtencdo de uma melhor qualidade de vida e bem-estar.
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