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Resumo

O envelhecimento é um processo inevitável que apresenta
diversos desafios para os indivíduos com 60 anos ou mais,
incluindo mudanças físicas, psicossociais e cognitivas. A
terapia cognitiva baseada em mindfulness tem se mostrado
uma intervenção eficaz para lidar com o sofrimento
psicológico, promovendo a aceitação do sofrimento
emocional e a regulação das emoções através da atenção
plena. Estudos indicam que a prática pode melhorar o
controle da atenção, a memória de trabalho, a flexibilidade
cognitiva e o bem-estar emocional. Desta forma, objetiva-se
avaliar como a terapia cognitiva baseada em mindfulness
pode melhorar a saúde mental e o bem-estar dos idosos,
através de uma revisão narrativa de literatura. Conclui-se que
a prática de mindfulness pode contribuir para um
envelhecimento bem-sucedido ao melhorar a satisfação com
a vida, a resiliência e a flexibilidade adaptativa. Portanto,
incorporar a prática em intervenções para idosos pode ser
uma estratégia para promover um envelhecimento mais
saudável e satisfatório. Ainda, recomenda-se a
implementação de programas de mindfulness em contextos
de cuidados com idosos, como parte de estratégias
abrangentes para melhorar a qualidade de vida na velhice.
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Abstract

The aging process is inevitable and presents various
challenges for individuals aged 60 and over, including
physical, psychosocial, and cognitive changes.
Mindfulness-based cognitive therapy has proven to be an
effective intervention for addressing psychological distress,
promoting the acceptance of emotional suffering, and
regulating emotions through mindfulness. Studies indicate
that this practice can improve attention control, working
memory, cognitive flexibility, and emotional well-being.
Thus, the objective is to evaluate how mindfulness-based
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cognitive therapy can improve the mental health and
well-being of older adults through a narrative literature
review. It is concluded that mindfulness practice can
contribute to successful aging by enhancing life satisfaction,
resilience, and adaptive flexibility. Therefore, incorporating
the practice into interventions for older adults may be a
strategy to promote healthier and more fulfilling aging.

Additionally, it is recommended to implement mindfulness
programs in elderly care settings as part of comprehensive
strategies to improve quality of life in old age.

Keywords: Well-Being; Elderly; Mindfulness; Mental Health.

Introdução

Os idosos, definidos como indivíduos com 60 anos
ou mais (Hurlock, 2004), enfrentam diversos desafios ao
envelhecer. A entrada em uma velhice feliz está ligada à
aceitação das mudanças na vida (Indriana; Destiningrum;
Kristiana, 2011). O aumento do número de idosos traz novos
problemas de saúde e mudanças sociais devido à redução da
produtividade dos órgãos e à danificação celular, afetando a
produção de substâncias essenciais para a imunidade
(Maryam, 2011). No entanto, uma vida mais longa não
garante boa saúde ou alta qualidade de vida (Kobylarek,
2011).

A velhice é tipicamente associada ao aumento de
desafios físicos e psicossociais, incluindo adaptação a
perdas, doenças, vulnerabilidade mental, declínio cognitivo e
limitações físicas (Erber, 2013). Contudo, as qualidades
cognitivas, reflexivas e afetivas positivas adquiridas com a
idade e a experiência de vida podem servir como uma função
protetora (Baltes; Baltes, 1990; Phillipson, 2013; Ramirez et
al., 2013).

A terapia cognitiva baseada em mindfulness é uma
intervenção clínica projetada para prevenir recaídas
depressivas e reduzir sintomas de sofrimento psicológico. A
prática ensina a aceitar o sofrimento emocional intenso e as
sensações corporais sem julgamento, e aprende-se a
identificar reações automáticas à medida que surgem,
desviando a atenção dos pensamentos automáticos e
redirecionando-a para experiências no momento presente,
como a respiração ou as sensações corporais (Segal et al.,
2002).

Os efeitos do mindfulness no sofrimento psicológico
podem ser mediados pelo melhor controle da atenção,
levando a uma regulação emocional mais eficiente e aumento
do bem-estar (Segal et al. 2004; Williams, 2010; Ivanovski;
Malhi, 2007). Além disso, o treinamento em mindfulness tem
demonstrado melhorar recursos cognitivos, como a memória
de trabalho e as estratégias executivas (Jha et al. 2010;
Williams, 2010; Zeidan et al. 2010).

Intervenções que melhoram a memória de trabalho
são especialmente relevantes para idosos, enfrentando
declínio cognitivo relacionado à idade, especialmente após os
70 anos (Johanson, 2008). Sugere-se também, que o
treinamento em mindfulness poderia ser uma intervenção
relevante para reações de luto problemáticas (Kumar, 2005).
Desta forma, objetiva-se avaliar como a terapia cognitiva
baseada em mindfulness pode melhorar a saúde mental e o
bem-estar dos idosos.

Materiais e métodos

Trata-se de uma revisão narrativa da literatura, para
descrever teoricamente um tema específico, examinando
análises de livros e artigos (Rother, 2007). Foram realizadas
buscas em bases de dados eletrônicas, sem restrições de ano e
com estudos sobre a eficácia da terapia cognitiva baseada em
mindfulness no bem-estar e saúde mental de idosos.

Resultados e Discussão

Considerando que a base para um envelhecimento
bem-sucedido é a capacidade de adaptação às mudanças, o
treinamento em mindfulness promove uma atitude
emocionalmente positiva em relação a si mesmo (Neff,
2003). Essa prática é uma ferramenta eficaz para trabalhar
com pessoas que enfrentam o envelhecimento (Neff; Germer,
2013), oferecendo benefícios para a saúde mental e o
enfrentamento de eventos estressantes na velhice (Allen;
Leary, 2014). Além disso, programas de mindfulness ensinam
métodos de resolução de desafios da vida que não se baseiam
na racionalidade (Kabat-Zinn, 2014).

Estudos com idosos encontraram benefícios em
aspectos físicos e fisiológicos, como envelhecimento cerebral
(Epel et al., 2009) dor crônica (Morone et al., 2008),
processos cognitivos como atenção (McHugh et al., 2010),
flexibilidade (Moore; Malinowski, 2009), processamento
visuoespacial, memória de trabalho e funcionamento
executivo (Zeidan et al., 2010); e aspectos emocionais, como
estresse emocional (de Frias; Whyne, 2015; Young; Baime,
2010), níveis de depressão (Smith; Graham; Senthinathan,
2007) e ansiedade (Manouchehri et al., 2014). Em geral, a
prática de mindfulness tem se mostrado eficaz na regulação
das emoções, melhorando a autopercepção do
envelhecimento (Turner, 2009) e o enfrentamento eficaz de
eventos estressantes relacionados ao envelhecimento (Allen;
Leary, 2014).

Um estudo com 122 adultos na Eslováquia revelou
que a satisfação com a vida aumentou dos 40 aos 65 anos,
diminuindo apenas quando os participantes tomaram
consciência de sua morte iminente. Essa satisfação persistiu
mesmo quando controlada pela saúde subjetiva e contatos
sociais (Dzuka; Dalbert, 2006). De maneira similar, uma
pesquisa telefônica americana com 340.847 participantes
mostrou que a satisfação geral com a vida diminuiu dos 50
aos 53 anos, aumentando continuamente até a morte iminente
(Stone et al., 2010). Além disso, um estudo taiwanês com
1.040 idosos demonstrou que educação, estilo de vida,
atividades sociais e níveis de urbanização têm implicações
positivas para a satisfação com a vida (Liao; Chang; Sun,
2012).

Um estudo piloto de 8 semanas na Dinamarca
investigou os efeitos da terapia cognitiva baseada em

2 | Anais CIEEH2022 e V Seminário REPRINTE | v. ?? n. ?? | julho 2024



mindfulness (MBCT) em idosos enlutados e indicaram que a
prática pode reduzir o sofrimento psicológico e melhorar a
memória de trabalho em idosos enlutados (O'Connor; Piet;
Hougaard, 2014). Outro estudo, na Espanha, recrutou 45
idosos com idade mínima de 60 anos, para participar de um
programa de 10 semanas de mindfulness. Após a intervenção,
o grupo apresentou aumento significativo na resiliência e
redução na ansiedade e no estresse, com melhorias em várias
estratégias adaptativas de coping, concluindo que programas
de mindfulness podem promover flexibilidade cognitiva,
emocional e comportamental em idosos, contribuindo para
um envelhecimento bem-sucedido (Perez-Blasco et al.,
2016).

Conclusão

O envelhecimento é um processo complexo,
caracterizado por desafios físicos e psicossociais, mas
também por oportunidades de crescimento e adaptação. A
revisão da literatura indica que, apesar de a velhice estar
frequentemente ligada a um aumento das dificuldades, a
adoção de estratégias como a terapia cognitiva baseada em
mindfulness (MBCT) pode trazer benefícios significativos,
sugerindo um impacto positivo na saúde mental dos idosos.

As evidências indicam que a prática não só melhora
aspectos emocionais e cognitivos, mas também facilita a
adaptação a mudanças inevitáveis, oferecendo uma
abordagem que é tanto racional quanto experiencial para
enfrentar os desafios da velhice. Assim, integrar o
mindfulness em intervenções para idosos pode ser uma
estratégia promissora para promover um envelhecimento
mais saudável e satisfatório.

Diante dos achados, recomenda-se a implementação
de programas de mindfulness em contextos de cuidados com
idosos, como parte de estratégias abrangentes para melhorar a
qualidade de vida na velhice. Além disso, futuras pesquisas
poderiam explorar mais detalhadamente os mecanismos
específicos que contribuem para o bem-estar dos idosos e
avaliar a eficácia de diferentes formatos de programas para
esta população.
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