Resumo Expandido

Qualidade de vida ap0s intervencao on-line baseada em
mindfulness, no processo do envelhecer
Quality of life after online intervention based on mindfulness,

in the aging process
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Abstract

Obijective: This work aims to evaluate whether it is
possible to promote quality of life online through
mindfulness-based practice. Method: This is an
experimental research comprising 31 participants aged
50 or over, both sexes. The instruments applied online
via forms were: questionnaire to measure Quality of
Life World Health Organization Quality of Life Group
(WHOQOL BREF) and the "Fantastic Lifestyle"
guestionnaire. Results: The study showed in Whogol
Bref that there was an improvement in the physical
(p=0.007), psychological (p=0.006), environmental
(p=0.025) and total test aspects (p=0.002). In the
“fantastic lifestyle” in terms of sleep, safety, stress and
sex (p=0.008) and the total test (p=0.003), it shows an

Resumo

Objetivo: Este trabalho visa avaliar se é possivel, via on-line
promover qualidade de vida através da préatica baseada em
mindfulness. Método: Trata-se de uma pesquisa experimental
compondo 31 participantes com a idade igual ou acima de 50
anos, ambos os sexos. Os instrumentos aplicados de maneira
on-line via forms foram: questionario para medir Qualidade
de Vida World Health Organization Quality of Life Group
(WHOQOL BREF) e o questionario "Estilo de vida
fantastico". Resultados: O estudo apresentou no Whoqol Bref
que houve melhora nos aspectos fisicos (p=0,007),
psicoldgicos (p=0,006), meio ambiente (p=0,025) e o total do
teste (p=0,002). No “estilo de vida fantastico” no quesito
referente ao sono, seguranca, estresse e sexo (p=0,008) e o
total do teste (p=0,003), evidencia uma melhora na qualidade
de vida, promovendo a um estilo de vida. Concluséo: O
estudo apresenta que é possivel desenvolvermos um
programa baseado em mindfulness, de maneira on-line
teleatendimento. No processo de envelhecer de maneira
saudavel, pode ser adotado para a promocéo de um estilo de
vida, desde que a pratica meditativa passe a integrar na vida
dos participantes.

Palavras-chave: Mindfulness. Qualidade de vida. On-line.
Envelhecer. Estilo de vida.

improvement in quality of life, promoting a lifestyle.
Conclusion: The study shows that it is possible to
develop a program based on mindfulness, in an online
teleservice manner. In the process of aging in a healthy
way, it can be adopted to promote a lifestyle, as long as
meditative practice becomes integrated into the lives of
the participants.

Keywords: Mindfulness. Quality of life. Online. Get
old. Lifestyle.

Introducéo

De acordo com o (IBGE, 2020), em 2019, aproximadamente
16,3 milhGes de pessoas, ou 10,2% da populacdo com mais de
18 anos, receberam diagnéstico clinico de depresséo.
Notavelmente, 13,2% desse total estava na faixa etaria de 60 a
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64 anos. Em relacéo a ansiedade, estudos como o de Machado
et al. (2016) relatam uma prevaléncia de 40,5% desse
transtorno em pessoas idosas na regido sul de Santa Catarina.
E necessario que politicas publicas favoregam acessibilidade a
tratamentos preventivos. Promover um envelhecimento
saudavel que envolve ampliar as oportunidades para que as
pessoas possam fazer escolhas no estilo de vida de maneira
adequada, isso inclui mudancas na alimentacdo, atividades
fisicas e etc. Dessa forma, o conceito de envelhecimento ativo
¢ definido como a “otimizagdo das oportunidades de saude,
participacdo e seguranca, com o objetivo de melhorar a
qualidade de vida a medida que as pessoas envelhecem”
(OMS, 2005, p.13).

A préatica do mindfulness serve como instrumento na melhora
da sadde mental, bem como qualidade de vida. Existem
pesquisas em programas baseados em mindfulness que séo
desenvolvidas para tratar ou aliviar alguns tipos de doencas ja
pré-existentes, quanto a promocdo do bem-estar em
populacdes saudaveis (Shapiro; Jazayeri, 2015).

Algumas dessas praticas tém se dado de maneira on-line,
através do teleatendimento, facilitando para que participantes
de todos os lugares possam se sentir inseridos e praticantes.
Portanto, é necesséario avaliar se a pratica do mindfulness de
modo online, pode proporcionar qualidade de vida ho processo
do envelhecer.

Materiais e métodos

Trata-se de um estudo experimental pré e pds, aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa da Universidade S&o Judas
Tadeu sob n° CAAE 5.839.601. O estudo foi desenvolvido na
Universidade Sao Judas Tadeu em parceria com o Laboratério
do Estudo do Movimento (LEM) do Instituto de Ortopedia e
Traumatologia (IOT) do Hospital das Clinicas (HC) da
Faculdade de Medicina da Universidade de S&o Paulo
(FMUSP). Fizeram parte do estudo 31 participantes, com a
idade igual ou superior a 50 anos, de ambos os sexos. Os
instrumentos utilizados foram o questionario World Health
Organization Quality of Life Group (Grupo WHOQOL), para
medir qualidade de vida, de carater subjetivo, na versdao em
portugués (Fleck et al., 2004). E o questionario "Estilo de vida
fantéstico” é um instrumento auto administrado que considera
0 comportamento dos individuos no ultimo més e cujos
resultados permitem determinar a associagdo entre o estilo de
vida e a salde (Afiéz et al., 2008).

Resultados e discussao

Os principais achados deste estudo indicam que o programa de
mindfulness pode ser aplicado de maneira on-line com um
impacto favoravel na qualidade de vida, no estilo de vida dos
participantes.

O mindfulness melhorou os dominios da qualidade de vida:
fisico, psicolégico e ambiental, avaliados pelo Whoqol Bref
devido as suas praticas focadas na atencdo plena e
conscientizacdo. Por meio de técnicas de respiracdo,
meditacdo e aceitacdo sem julgamento. A pratica em
mindfulness contribui para uma percep¢do mais positiva da
vida e uma maior satisfacdo em diferentes aspectos do dia a
dia. Esses beneficios estdo alinhados com os resultados
observados em outros estudos de Gherardi-Donato et al.
(2020) e Colgan et al. (2019).
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Tabela 1. Comparacdo da qualidade de vida apés um programa de Mindfulness via tel
Preé Pés
Meédia (dp) Media (dp)

66,5 (16.5) 725 (15.8) 0,007%
58,9 (15.4) 64,7 (15,5) 0,003*
Dominio Relacdo Social 62.1 (18.,0) 65,3 (15,2) 0,289
Dominio Meio Ambiente 654 (12.8) 69,2 (15,1) 0,025%
Total 63,9 (12,2) 68.7(11,9) 0,002*
<005 |

p-vaior

Dominio fisico
Dominio Psicolégico

T pareado
Tabela 1 Questionario Whogqol Breff.

O questionario sobre estilo de vida revelou resultados
significativos no total do teste e nas categorias: alcool, sono,
uso de cinto de seguranca, estresse e sexo. A pratica do
mindfulness promove um estado de maior consciéncia,
levando a escolhas e decisdes mais assertivas. No estudo de
Avila e Cardoso (2024), houve uma melhora na tomada de
decisdes saudaveis, como a reducdo do consumo de &lcool.

Tabela 2. Comparagéio do Estilo de Vida Fantastico apdés um programa de Mindfulness

tel dimento
Pré Pos
Meédia (dp) Média (dp) p-valor
Familia e Amigos 6.4(1.5) 6.5(1.4) 0,640
Atividade 41(2.2) 45(2,2) 0325
Nutricio 7.3(3.3) 7.9(3.0) 0,107
Tabaco e Téxicos 14,1(1,7) 14.4(1.2) 0,163
Alcool 11,7 (0,5) 11.8(0.3) 0,083
Somo, cinto de seguranca, estresse e 145 (3.4) 158 (2.7) 0.008%
Sexo
Tipo de comportamento 4.0(2.0) 44(1,7 0,155
Introspecgio 7.6(2.6) 7922 0,505
Trabalho e satisfacio 26(11) 2.80(1.1) 0,280
Total 72,6 (10,8) 76,3 (9.9) 0,003*%

Tabela 2 Questionario “Estilo de vida fantastico”.

O estudo online foi vidvel, embora, houve algumas ndo
inclusdo de participantes por falta de letramento digital,
mesmo com suporte das autoras e seus familiares. Segundo
Alonso et al. (2022) o ambiente online tem suas vantagens,
diminui as distancias geograficas, custos com deslocamentos e
tem o conforto da casa, por outro lado, reduz as interagdes
sociais, fato comprovado no presente estudo onde nao houve
melhora no dominio relagBes sociais. A natureza virtual da
intervencédo pode limitar a formag&o de vinculos sociais, uma
observagdo alinhada com as conclus@es de Freiberg (2021),
que indicou que, em muitos paises, o teleatendimento tem
baixa adeséo devido a fatores sociais, técnicos e politicos.

Conclusao

O estudo nos mostra que é possivel desenvolvermos qualidade
de vida, por meio de um programa de meditagdo via online. A
intervencdo em atencdo plena contribuiu para o processo de
envelhecimento saudavel e com qualidade de vida. Praticar de
maneira cotidiana, promovera um estilo de vida.
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