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Resumo:

A relagdo entre qualidade do sono e os aspectos psiquicos tem sido amplamente estudada,
principalmente em contextos que os sintomas de ansiedade, estresse e depressao afetam a
qualidade de vida dos individuos. Assim, pesquisas sugerem que o Mindfulness ¢ uma pratica
promissora para promover a regulacdo emocional e reduzir os sintomas psicoldgicos. O
presente estudo teve como objetivo investigar a eficdcia das intervengdes baseadas em
Mindfulness na redugdo dos sintomas de ansiedade, estresse e depressdo, bem como para a
melhora da qualidade do sono em diferentes populagdes. Para isso, foi realizada uma revisao
sistematica, conduzida segundo a metodologia PRISMA, para garantir a rigorosa selecdo das
publicagdes. A busca foi realizada nas bases de dados PubMed, BVS e Google Académico, com
recorte temporal entre 2019 e 2024. Foram selecionados 10 artigos para analise completa, sendo
um em lingua portuguesa e nove em lingua inglesa. Os resultados evidenciaram que a pratica
de Mindfulness possui impacto positivo e consistente na melhora da qualidade de sono e na
reducdo do estresse percebido. Em relagdo a ansiedade e depressdo, os efeitos foram
controversos: mais significativos em amostras clinicas e menos consistentes em grupos nao-
clinicos, contudo, ainda assim, a pratica se mostrou relevante como um recurso de apoio
psicoldgico. A partir desses achados, ¢ imprescindivel a realizagdo de maiores pesquisas que
ampliem a padronizagao dos protocolos e o tamanho das amostras, além de investigar com mais

detalhes a combinacao entre essa pratica e as Terapias Cognitivo Comportamentais.

Palavras-chave: Qualidade do sono; Ansiedade; Estresse; Depressdao; Mindfulness.



Abstract:

The relationship between sleep quality and psychic aspects has been widely studied, mainly in
contexts where symptoms of anxiety, stress and depression affect the quality of life of
individuals. Thus, research suggests that Mindfulness is a promising practice to promote
emotional regulation and reduce psychological symptoms. The present study aimed to
investigate the effectiveness of Mindfulness-based interventions in reducing symptoms of
anxiety, stress and depression, as well as improving sleep quality in different populations. For
this, a systematic review was carried out, conducted according to the PRISMA methodology,
to ensure the rigorous selection of publications. The search was conducted in the PubMed, BVS
and Google Scholar databases, with a time frame between 2019 and 2024. Ten articles were
selected for complete analysis, one in Portuguese and nine in English. The results showed that
the practice of Mindfulness has a positive and consistent impact on improving sleep quality and
reducing perceived stress. Regarding anxiety and depression, the effects were controversial:
more significant in clinical samples and less consistent in non-clinical groups, however, even
so, the practice proved to be relevant as a psychological support resource. From these findings,
it is essential to carry out further research that expands the standardization of protocols and the
sample size, in addition to investigating in more detail the combination between this practice

and Cognitive Behavioral Therapies.

Keywords: Sleep quality; Anxiety; Stress; Depression; Mindfulness.
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1. Introduciao

A busca por uma vida com habitos saudaveis e que elevem a qualidade de vida ¢ um
objetivo comum na sociedade contemporanea, uma vez que essa tematica tem ganhado espago
nas redes sociais e no cotidiano dos individuos, implicando em um aumento consideravel de
estudos a respeito do conceito de qualidade de vida. Esse termo ¢ discutido desde a década de
1960, a partir da industrializagdo e da preocupacao das cié€ncias politicas e econdmicas com a
realidade social dos paises e com a consequente criacdo de indicadores sociais. Assim, oS
estudos comegaram a englobar outras perspectivas, como a socio-historica, a médica ¢ a da
psicologia. Portanto, tem-se uma dificuldade de estabelecer um conceito global de qualidade de
vida, visto que cada area tende a estudar e pesquisar fatores da qualidade de vida especificos
para os seus interesses (Gordia et al., 2011)

De acordo com a Organizagcao Mundial da Saude (OMS, 1995) a qualidade de vida ¢é a
percepgao do individuo sobre a vida, considerando o contexto social e os valores em que ele
estd inserido e comparando com seus objetivos, preocupagdes € expectativas. Nesse sentido,
segundo Seidl & Zannon (2004) tal conceito envolve, principalmente, cinco dimensdes: Satde
Fisica e Mental, Relagdes Sociais, Aspectos Econdmicos e o ambiente em que o individuo esté
inserido. A primeira dimensdo ¢ caracterizada pelo condicionamento fisico, o qual abrange a
auséncia de doencas, a capacidade funcional e a realizagdo de atividades fisicas continuamente.
A Satde Mental refere-se ao bem-estar psicologico e emocional, uma vez que a presencga de
transtornos psicoldgicos e o estresse podem afetar negativamente a qualidade de vida, pois
influenciam o modo como o individuo entende e se insere nos contextos sociais.

A terceira dimensao esta relacionada as interagdes sociais, as quais contribuem para um
sentimento de pertencimento e seguranca. Ja os aspectos econdmicos sio capazes de limitar ou
potencializar o acesso a recursos essenciais, como satude, educagdo e lazer. O ambiente fisico e
social onde o individuo vive também ¢ um fator determinante, fatores como a qualidade do ar,
a seguranca da comunidade e o acesso a servigos publicos de qualidade afetam diretamente a
percepcao de qualidade de vida (Seidl & Zannon, 2004)

Nesse sentido, percebe-se que essa descrigdo estd interligada com os estudos da
psicologia e da sociologia sobre o tema, pois essas abordagens consideram que a Qualidade de
Vida ¢ condicionada por aspectos subjetivos dos individuos. Sendo caracterizada pelas crencas
subjetivas e ideologias particulares, relacionadas com o cotidiano de cada comunidade e com o
modo como o sujeito ¢ inserido nos contextos sociais. Dessa forma, a psicologia considera que

a qualidade de vida ¢ uma construcao cultural de valores, podendo ser alterada com o tempo, o



espaco em que a comunidade esta inserida e suas expectativas a respeito do desenvolvimento
individual e social.

Sob esse viés, nota-se que conceituar o termo qualidade de vida ¢ algo complexo, pois
a sua definicao deve considerar aspectos subjetivos do sujeito e da sociedade, as caracteristicas
sociais € econdmicas e o acesso as condi¢cdes basicas para a vida — como o acesso a saude,
educacdo e lazer. Apesar disso, esse construto estd sendo bastante utilizado nas redes sociais,
devido ao aumento das discussdes sobre a importancia de realizar atividades fisicas
regularmente, de ter uma alimentagdo balanceada e de ter uma boa qualidade do sono — fatores
capazes de impactar a qualidade de vida positivamente.

Um aspecto muitas vezes subestimado e negligenciado, mas essencial para a nossa
qualidade de vida, ¢ a qualidade do sono. Este ndo apenas desempenha um papel fundamental
na recuperacao fisica e mental, mas também estd intimamente relacionado a produtividade, ao
humor e as fungdes cognitivas. A OMS (2019) reconhece que um sono adequado ¢ fundamental
para a manuteng¢ao de um estilo de vida saudavel.

O conceito de qualidade do sono, bem como o de qualidade de vida, ¢ multidimensional
e complexo, visto que envolve alguns aspectos como a quantidade e a continuidade do sono. E
abrange, também, como esses aspectos do sono se correlacionam com o desempenho, o
descanso e a satisfagdao do individuo.

De acordo com McCarter et al. (2022), o sono ¢ fundamental para o desenvolvimento
dos individuos, ele esta condicionado ao funcionamento cerebral e tem influéncia direta em
todos os sistemas do corpo humano. Apesar de sofrer alteracdes ao longo da vida, devido a
fatores fisiologicos, culturais e comportamentais; varios estudos sobre o sono sintetizaram
caracteristicas que permitiram organizar a arquitetura do sono em duas fases diferentes: o sono
REM (rapid eye movement) e o sono NREM (non rapid eye movement). Atualmente, tem-se
discutido muito sobre a importancia do sono REM para a preservacdo da memoria de curto
prazo e para a manutenc¢ao da qualidade de vida.

Sob essa perspectiva, entende-se que a duragdo do sono noturno esta atrelada a diversos
fatores, dificultando a definicdo de um padrdo ideal de sono para um jovem adulto na
contemporaneidade. A partir de diversos estudos realizados, chegou-se a conclusdo de que seria
necessario em meédia 8 horas de sono por noite, considerando a rotina de um individuo com
habitos noturnos saudaveis. Contudo, ¢ importante considerar as alteracoes de vida que
ocorreram com o avanco das tecnologias e com a valorizacdo de rotinas que descredibilizam a
importancia do sono perante a necessidade de ser produtivo e de entregar resultados (Amaral,

2017).
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Considerando os pontos anteriormente destacados, entende-se que a qualidade do sono
envolve tanto fatores mensuraveis quanto percepgdes subjetivas. A piora nesse aspecto tem sido
relacionada a alteragdes no humor, na cogni¢do, no funcionamento hormonal e cardiovascular,
além de impactar o metabolismo, o sistema digestivo e o proprio padrao de sono.

Os transtornos do sono estao frequentemente associados as condigdes como depressao,
ansiedade e alteragdes cognitivas, que devem ser considerados no planejamento e manejo do
tratamento. A insOnia, em particular, ¢ caracterizada pela insatisfagdo com a quantidade ou
qualidade do sono, manifestada por dificuldades para iniciar ou manter o sono. Esses problemas
sdo acompanhados por impacto significativo na vida do individuo, gerando sofrimento clinico
ou prejuizo em areas como convivéncia social, desempenho profissional e outras atividades
importantes do dia a dia. E importante destacar que as perturba¢des do sono podem se
manifestar de forma independente ou estar relacionadas a outros transtornos mentais ou
condi¢des médicas, o que reforca a necessidade de uma abordagem abrangente para diagndstico
e tratamento.

Sob essa perspectiva, compreende-se que um individuo com sintomas de ansiedade,
depressdo ou estresse pode ter a sua qualidade de sono afetada negativamente ou a ma qualidade
de sono pode corroborar para o surgimento de tais sintomas. Dessa forma, torna-se
imprescindivel aprofundar na conceituacdo desses sintomas e no possivel desenvolvimento do
Transtorno Depressivo Maior (TDM) e no Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG).

O TAG ¢ caracterizado por ansiedade e preocupagdo excessivas, frequentemente
desproporcionais a probabilidade ou impacto real dos eventos antecipados. Essa preocupagao
constante, conhecida como "expectativa apreensiva", costuma ser dificil de controlar e interfere
na capacidade de concentracao e realizacdo de tarefas didrias. Entre os adultos, as preocupagdes
geralmente envolvem aspectos cotidianos, como responsabilidades no trabalho, satde, financas
ou bem-estar de familiares. J4 entre criangas, o foco tende a ser a competéncia ou o desempenho
escolar. (Associagao Psiquidtrica Americana, 2022)

Durante o curso do transtorno, o foco das preocupagdes pode variar, mas elas
permanecem excessivas, intensas e prolongadas, distinguindo-se da ansiedade considerada
normal ou ndo patologica. Além da preocupagdo, pelo menos trés outros sintomas devem estar
presentes para o diagndstico em adultos, como inquietagdo, cansago frequente, dificuldade de
concentragdo, irritabilidade, tensdo muscular ou alteragdes no sono. Em criangas, apenas um
sintoma adicional € necessario. (APA, 2022)

Quanto ao TDM, ele se manifesta por um periodo de, no minimo, duas semanas, com

humor deprimido ou perda de interesse em quase todas as atividades. Em criancas e
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adolescentes, esse humor pode ser irritdvel em vez de triste. Outros sintomas associados
incluem insonia ou hipersonia, fadiga, dificuldade de concentragdo e, em casos mais graves,
pensamentos de culpa ou ideagdo suicida. O diagndstico pode ser desafiador, pois sintomas
como fadiga ou alteragdes no sono, frequentemente relatados, podem mascarar a presenga de
tristeza ou outros sinais depressivos. (APA, 2022)

As alteragdes no sono, comuns tanto no TAG quanto na depressdo, podem incluir
dificuldade para adormecer, despertares frequentes durante a noite ou acordar muito cedo sem
conseguir voltar a dormir. Em alguns casos, o sono excessivo (hipersonia) também pode estar
presente, com episddios de sono prolongado a noite ou durante o dia. Muitas vezes, ¢ a
perturbagdo do sono que leva o individuo a procurar ajuda, evidenciando a importancia de uma
avalia¢do abrangente para identificar os transtornos associados.

O estresse ¢ uma resposta natural do corpo a situacdes desafiadoras ou ameacadoras, e
¢ caracterizado por reagdes fisicas e emocionais que podem ser positivas ou negativas. Segundo
a APA (2022), o estresse agudo pode ser benéfico em pequenas doses, ajudando a aumentar a
motivacao e o foco. No entanto, quando o estresse se torna cronico, ele pode ter consequéncias
prejudiciais a saude, afetando ndo apenas o bem-estar psicologico, mas também a satde fisica.
Por fim, os sintomas do estresse podem variar amplamente entre os individuos, mas
frequentemente incluem irritabilidade, ansiedade, fadiga, dificuldades de concentracdo; e
sintomas fisicos como dores de cabeca, tensdo muscular e distirbios gastrointestinais também
sd0 comuns.

A relacdo entre estresse e qualidade do sono ¢ complexa e bidirecional. Ele pode
dificultar a capacidade de adormecer e manter um sono reparador, levando a uma redugao
significativa na qualidade do sono. McCarter et al. (2022) afirma que o estresse esta associado
a problemas como insdnia e distirbios do sono, resultando em sonoléncia diurna e diminui¢ao
do desempenho cognitivo. Em contrapartida, a falta de sono adequado pode aumentar os niveis
de estresse, criando um ciclo dificil de romper. Intervengdes como técnicas de relaxamento,
terapia cognitivo-comportamental e exercicios fisicos t€ém mostrado ser eficazes na reducao do
estresse e na melhoria da qualidade do sono, destacando a importancia de abordar esses aspectos
de forma integrada para promover a saude e o bem-estar geral.

Mindfulness

Sob essa perspectiva, entende-se a necessidade de aplicar intervengdes que auxiliem a
melhora da qualidade do sono e a redugdo dos niveis de ansiedade, estresse e depressdo. A
pratica de Mindfulness ¢ inspirada em tradi¢des budistas, sendo adaptada para integrar os

contextos clinicos no ocidente. Ela pode ser considerada uma alternativa de intervengao, visto
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que propde que o individuo se encontre em um estado de atencdo plena, caracterizado pela
consciéncia de estar no momento presente. E importante salientar que os estudos envolvendo
Mindfulness sao relativamente recentes, porém, possuem niveis de eficacia relevantes
(Bhattacharya & Hofmann, 2023).

Dentre os protocolos conhecidos dessa pratica, encontram-se o Mindfulness-Based
Stress Reduction (MBSR) e o Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT), os quais
possuem uma duragdo média de 8 semanas e podem ser aplicados em grupo. De acordo com
Bhattacharya & Hofmann (2023, essas intervengdes possuem impacto significativo na redugao
dos sintomas de ansiedade, depressdo e estresse, servindo como complemento para as
abordagens psicoterapicas - Terapia Comportamental Dialética (DBT), Terapia de Aceitacdo e
Compromisso (ACT) e TCC. Elas tém como principal objetivo favorecer a autocompaixao, a
aceitacdo, a regulacdo emocional e a tolerdncia ao desconforto, para que os individuos consigam
obter técnicas aplicaveis no cotidiano.

Diante do exposto, nota-se que os conceitos de qualidade de vida e qualidade do sono
abrangem multiplas dimensdes e sdo as suas defini¢cdes sdo complexas, bem como a mensuragao
desses construtos. Ademais, alguns fatores psicologicos como a ansiedade, a depressdo e o
estresse podem impactar negativamente esses dominios.

Assim, o presente estudo tem como objetivo principal analisar de que maneira os
sintomas de ansiedade, estresse e depressdao influenciam a qualidade do sono. E busca-se
compreender, de forma especifica, como a pratica de intervengdes em Mindfulness pode
contribuir para a melhora da qualidade do sono e para a redugao dos sintomas relacionados ao
sofrimento psiquico, investigando a inter-relagdo entre o sono e aspectos psicoldgicos dos
individuos.

2. Método

Para o levantamento dos estudos, optou-se pelas bases de dados BVS, Pubmed e Google
Académico, por serem referéncia na busca de artigos nacionais e internacionais no campo da
Psicologia e satide mental em geral. O método de revisao foi baseado nos critérios do PRISMA
(Transparent Reporting Of Systematic Reviews And meta-analysis), uma diretriz utilizada para
aprimorar a revisao sistematica (Page et al., 2021). Optou-se por um levantamento de artigos
publicados nos ultimos 5 anos, entre 2019 e 2024, e restringindo-se a estudos escritos em
portugués e inglés.

Para avaliar a qualidade do sono, a ansiedade e suas relagdes com a pratica de
Mindfulness, foi utilizado a seguinte pergunta como direcionamento “De que maneira os

sintomas de ansiedade, estresse e depressao influenciam na qualidade do sono? E como a pratica
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de Mindfulness contribui para a melhoria da qualidade de vida?”’. Ademais, diferentes
descritores foram usados em inglés e portugués, com o objetivo de ampliar os resultados. As
palavras-chave selecionadas foram aquelas mais frequentemente encontradas na literatura
especializada sobre o tema. A Figura 1 mostra as palavras-chave escolhidas, os campos de busca
e os filtros aplicados em cada base de dados, levando em consideragdo as opgdes de busca e

filtragem disponiveis em cada plataforma, para garantir uma selecdo mais precisa dos

resultados.
Figura 1
Dados utilizados para a revisao PRISMA: Base de Dados, Descritores, Campos de Busca e
Filtros
Base de Dados Descritores Campos de Busca Filtros
GOOGLE allintitle: sleep quality AND Titulo Idioma: Portugués e
(Descritores em anxiety AND mindfulness Inglés
Inglés) Ano: 2019 a 2024
Artigos de revisao
GOOGLE allintitle: qualidade do sono Titulo Idioma: Portugués e
(Descritores em AND ansiedade AND Inglés Ano: 2019 a
Portugués) mindfulness 2024
PUBMED ((sleep quality) AND Titulo e resumo Ano: 2019-2024
(Descritores em (anxiety)) AND Randomized Clinical
Inglés) (mindfulness) Trial
BVS qualidade do sono AND Titulo e resumo Idioma: Portugués e
(Descritores em ansiedade AND mindfulness Inglés Ano: 2019 a
Portugués) 2024
Ensaio clinico
controlado
BVS sleep quality AND anxiety Titulo e resumo Idioma: Portugués e
(Descritores em AND mindfulness Inglés Ano: 2019 a
Inglés) 2024
Ensaio clinico
controlado
3. Resultados

Em um primeiro momento, os 10 artigos selecionados foram analisados em relagdo ao
pais de origem e ao ano de publicagdo, a fim de obter dados demograficos e entender o impacto
dessa informag¢ao nos achados da pesquisa. A posteriori, caracterizou-se os artigos em relagao

a amostra, aos instrumentos utilizados para medir a qualidade do sono e indicar os transtornos
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psicologicos - como Transtorno Depressivo Maior e o Transtorno de Ansiedade Generalizada.

Além disso, os resultados também foram analisados, a fim de obter um estudo mais completo.

Figura 2

Diagrama de fluxo PRISMA 2020 para novas revisoes sistematicas que incluiram pesquisas

apenas em bancos de dados e registros.

cagdo
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Tabela 1

Numero de produgoes por paises de origem

PAIS DE ORIGEM NUMERO DE PUBLICACOES

CHINA 3
ESTADOS UNIDOS 3
ALEMANHA 1
BRASIL 1
FRANCA 1
REINO UNIDO 1

TOTAL 10

Destaca-se que os paises responsaveis por um maior nimero de estudos no tema sao os
Estados Unidos da América (EUA) e a China. Esse cenario pode ser explicado pelo fato de
serem duas poténcias econdmicas, que possuem um maior investimento em pesquisas €
instrumentos de avaliacdo, o que pode facilitar o engajamento dos pesquisadores e dos
individuos participantes. Em seguida, o Brasil aparece com duas publicagdes, evidenciando o

interesse dos estudiosos no tema.

Tabela 2

Numero de produgoes por ano de publicagdo

ANO DE PUBLICACAO PRODUCOES PORCENTAGEM
2022 4 40%
2023 3 30%

2024 3 30%
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TOTAL 10 100%

A partir dos dados obtidos, tem-se que o ano com a maior quantidade de publicagdes foi
em 2022, o qual ¢ marcado pelo inicio da flexibilizacdo das medidas adotadas para combater a
pandemia da COVID-19. O cenério vivenciado durante esta pandemia global corroborou para
o evidenciamento de temas relacionados a qualidade de vida, qualidade do sono, a ansiedade e
ao estresse vividos na sociedade contemporanea. Compreende-se que o isolamento social e o
fato de que a satide da populagdo se encontrou fragilizada, esses temas puderam se fazer
presentes em grande parte da populacdo mundial. A pandemia da COVID-19 foi fundamental
para que os individuos tivessem a iniciativa de ter habitos que favorecessem a saude mental e

fisica.

Figura 3

Numero de artigos identificados por base de dados.

Artigos Identificados por Base de Dados
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Nuimero de Artigos
@

o |
PubMed BVS (LILACS)
Base de Dados

Outrossim, todos os artigos selecionados foram identificados na base de dados da
Pubmed, concentrando 100% das publica¢des, o que pode ser justificado pela relevancia
internacional que a plataforma possui no ambito da saude. Em contrapartida, apenas um artigo
selecionado se encontra disponivel na BVS, a qual se concentra os artigos produzidos apenas
na América Latina e no Caribe e estd de acordo com o pais de origem dos artigos escolhidos,

visto que apenas um artigo foi produzido no Brasil.
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Informacoes sobre os artigos selecionados, seguindo os critérios de inclusdo e exclusdo

Titulo Ano Autores Tamanho da  Caracteriza Resultados que
Amostra (N) ¢ao da contribuem
Amostra  para o trabalho
Effectiveness 2024 Laura M. Pape, N =35 Estudantes A intervencao
of a multi- Sophie Jonker, Universitari  SMILE reduziu
component Liia M.M. os acimade a gravidade da
sleepmood Kiveli, 18 anos, insonia.
group Annemieke van autorrelatos
intervention Straten and Niki de queixas
on Antypa de sono,
improving fluente em
insomnia in Inglés.
university
students — a
pilot
randomized
controlled
trial
Mindfulness 2023 Masha Remskar; N =202 Individuos O impacto no
improves Max J. Western; com 18 bem-estar e na
psychologica Ben Ainsworth anos ou depressdo se
1 health and acima que mantiveram no
supports nunca decorrer de 2
health tenham meses.
behaviour utilizado Aumentou a
cognitions: aplicativos  autorregulagao
Evidence de das pessoas.
from a Mindfulnes
pragmatic s
RCT of a
digital
Mindfulness-
based

intervention.
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A 2024 Wei Liu; Jing N =60 Estudantes A pratica de
randomized Yuan; Yun Wu; universitari  Mindfulness
controlled Li Xu, Xin 0S com teve um
trial of Wang; Junyu primeiro significativo
mindfulness- Meng, Yujun episodio de impacto na
based Wei, Yan Zhang, Transtorno melhora da
cognitive Chuan-Yuan Depressivo  qualidade do
therapy for Kang , Jian- Maior sono. A
major Zhong Yang (TDM) nao Terapia
depressive tratado Cognitiva
disorder in baseada em
undergradua aten¢do plena
te students: demonstrou ser
Dose- efetiva para
response melhorar os
effect, sintomas
inflammator clinicos da
y markers depressao e
and BDNF ansiedade.
Effect of 2024 Ryan J Jacoby, N =226 Individuos A Terapia
cognitive Mackenzie L com o Cognitivo
behavioural Brown, Sarah T diagnostico Comportament
therapy and Wieman, David primario de  al, o estilo de
yoga for Rosenfield, Transtorno Yoga
generalised Susanne S de Kundalini e os
anxiety Hoeppner, Eric Ansiedade ensinos sobre o
disorder on Bui, Elizabeth A Generaliza estresse
sleep quality Hoge, Sat Bir S da (TAG) demonstraram
in a Khalsa, Stefan G uma melhora
randomised Hofmann, Naomi na qualidade
controlled M Simon do sono e no
trial: The periodo de
role of laténcia.
worry,
mindfulness,
and
perceived
stress as

mediators
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Impacto de 2023 Vaisnava N =38 Pacientes O estudo
um Nogueira Ambulatori  demonstrou
Programa de Cavalcante 1 2, aiscom 18  uma melhora
Reducao do Evandro Tinoco anos ou na qualidade
Estresse, Mesquita; Ana mais e que devidae
Meditacio e Carla Dantas possuem qualidade do
Mindfulness Cavalcanti; Insuficiénci  sono no grupo
em Pacientes Jacqueline a Cardiaca intervengdo e a
com Sampaio Dos redugdo do
Insuficiéncia Santos Miranda; Estresse
Cardiaca Paola Pugian Percebido nos
Cronica: Um Jardim; Glaucio pacientes com
Ensaio Martins da Silva Insuficiéncia
Clinico Bandeira; Lais Cardiaca.
Randomizad Marcelle Rufino
0. Guimaraes;
Isabella Christina
Diniz de Lemos
Venancio;
Nathalia Manoela
Condeixa Correa;
Angela Maria
Rodrigues
Dantas; Joao
Carlos Tress; Ana
Catarina
Romano; Fabiana
Bergamin
Muccillo; Marina
Einstoss Barbosa
Siqueira; Glaucia
Cristina Andrade
Vieira
Positive 2023 Christophe N =49 Pacientes As
Impacts of a Hausswirth; Cyril com intervengoes
Four-Week Schmit; Yann COVID e baseadas em
Neuro- Rougier and pacientes Mindfulness
Meditation Alexandre Coste saudaveis, foram efetivas
Program on acimade  para melhorar
Cognitive 18 anos os sintomas de

Function in
Post-Acute

ansiedade e
depressao,
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além de

COVID-19 aprimorar a
Patients: A qualidade do
Randomized sono ¢ a fadiga

Controlled mental.
Trial.
Hybrid 2022 Denise R. N =66 Residentes A realizagao
Delivery of Purdie;Myke de pediatria  da meditagao
Mindfulness Federman; Alan da UCLA guiada pela
Meditation Chin; Diana Mattel técnica de
and Winston; Brenda Children’s  Mindfulness
Perceived Bursch; Richard Hospital diminuiu os
Stress in Olmstead;Yonca niveis de
Pediatric Bulut; Michael R. estresse
Resident Irwin percebido,
Physicians: podendo
A melhorar o
Randomized bem-estar dos
Clinical individuos.
Trial of In-
Person and
Digital
Mindfulness
Meditation.
Mindfulness- 2022 Qixi Liu, N =147 Pacientes Foi percebido
based stress Chunfeng Wang, com cancer uma melhora
reduction Ying Wang, de mama, na qualidade
with Wenkui Xu; que estejam  do sono, em
acupressure Chenju Zhan; realizando sintomas de
for sleep Jinging Wu, quimiotera ansiedade e
quality in Rong Hu piae depressao nos
breast tenham pacientes
cancer mais de 18  submetidos ao
anos. programa de

patients with
insomnia
undergoing
chemotherap
y: A
randomized
controlled
trial

reducao do
estresse com
técnicas de
Mindfulness




Effects of
mindfulness
in patients
with mild
cognitive
impairment
with
insomnia: A
double-blind
randomized
controlled
trial

Enhanced
mindfulness-
based stress

reduction
(MBSR+) in

episodic
migraine:
effects on
sleep quality,
anxiety,
stress, and
depression: a
secondary
analysis of a
randomized
clinical trial

2022 Zhen-Zhen Cai,
M.S, Rong Lin,
Ph.D, Xiao-Xia
Wang, M.S,
Yuan-Jiao Yan,
M.S , Hong Li,
Ph.D

2022 Shana AB
Burrowes, Olga
Goloubeva,
Kristen Stafford,
Patrick F.
McArdle,
Madhav Goyal,
B. Lee Peterlin,
Jennifer A.
Haythornthwaite,
David A.
Seminowicz

3.1 Caracterizacdo das amostras

75

=98
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Pacientes A aplicagdo de
com idade uma
igual ou  intervencdo de
superior a 8 semanas,
60 anos, focada em
diagnostica técnicas de
dos com Mindfulness,
Compromet auxilia na
imento melhora da
Cognitivo qualidade do
Leve sono e das
(CCL). fungdes
cognitivas dos
pacientes como
CCL
Pacientes A qualidade
com do sono
enxaqueca  melhorou de
episodica. forma
significativa
apos o
tratamento.

Contudo, nao
ha uma
associagao
significativa
entre
ansiedade,
disturbios do
sono, estresse
ou depressao
no inicio da
pesquisa e a
resposta ao
tratamento

A partir das amostras analisadas, entende-se que grande parte das pesquisas que buscam

estudar a qualidade de sono e os niveis de estresse, ansiedade e depressao, estdo atreladas ao

entendimento de alguma doenca cronica ou transtorno psicologico. Porém, nota-se a existéncia
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de estudos que tém como objetivo investigar esses aspectos em uma populagao saudavel ou que
apresentam queixas leves em relacdo aos aspectos citados.

Ademais, a maioria das amostras incluem homens ¢ mulheres de forma equilibrada e
nao sao citados casos em que a diferencga de sexo foi um fator relevante para os estudos na area.
Observa-se, no entanto, que hd uma pesquisa que destaca somente a participacao de homens no

grupo controle.

3.2 Instrumentos utilizados

Diversas escalas e questionarios foram utilizados para medir os niveis de ansiedade,
estresse e depressao nos diferentes estudos. O item 9 do Questionario de Saude do Paciente
(PHQ-9) foi utilizado em 2 artigos (Burrowes et al., 2022; Liu et al., 2023). Este instrumento
pretende rastrear os sintomas de depressdo, citados no DSM e contém 9 itens que avaliam a
persisténcia desses sintomas nas ultimas duas semanas. O item 9, em especifico, abrange
questdes relacionadas ao suicidio e pensamento de autoagressdo. Nesse contexto, utilizou-se
também o Inventario de Depressdo de Beck (BDI) em duas publicacdes selecionadas
(Cavalcante et al., 2023; Purdie et al., 2022), sendo caracterizado por ser um questionario de
autoavaliagdo composto por 21 itens, os quais auxiliam a identificar os niveis dos sintomas de
depressao. Entende-se que esses instrumentos sdo utilizados para medir a relagdo entre as
intervengoes de Mindfulness e os aspectos de depressao.

Por outro lado, outros dois artigos (Liu et al., 2023; Burrowes et al., 2022) utilizaram a
Escala do Transtorno de Ansiedade Generalizada (GAD-7), com o objetivo de identificar a
gravidade dos sintomas de ansiedade. Sob essa Otica, o Inventario de Ansiedade do Beck (BAI)
e o Inventario de Ansiedade Traco-Estado (IDATE) foram aplicados igualmente, sendo
caracterizados por serem escalas de autorrelato que avaliam a intensidade dos sintomas de
ansiedade nos individuos.

Ainda, a Escala Hospitalar de Ansiedade e Depressao (HADS) foi utilizada em dois
artigos (Hausswirth et al., 2023; Liu et al., 2022), tendo como finalidade rastrear os sintomas
de ansiedade e depressdo em pacientes localizados em ambientes hospitalares ou clinicos. Nos
estudos, essa escala foi escolhida por avaliar individuos diagnosticados com COVID e céancer
de mama e, como consequéncia, estavam sob regime de internacao e/ou tratamento clinico.

Em relagdo aos niveis de estresse, aplicou-se a Escala de Estresse Percebido (PSS) em
dois artigos (Jacoby et al., 2024; Burrowes et al., 2022), a qual avalia a percep¢ao do estresse

do individuo no decorrer do ultimo més, para entender os niveis de imprevisibilidade e
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sobrecarga que o individuo percebe na vida. Dentro desse panorama, outros questionarios foram
aplicados.

A respeito da qualidade do sono, sete artigos utilizaram o Indice de Qualidade do Sono
de Pittsburgh (PSQI). Ele é um questionario de 19 itens que tem como objetivo identificar os
disturbios do sono e a qualidade do sono ao longo de um més. Complementarmente, em
Hausswirth et al. (2023), foi utilizado o Spiegel Sleep Quality Questionnaire (SSQ), um
instrumento francés, com o proposito de avaliar a qualidade subjetiva do sono.

Por fim, foram utilizados o Questionario de Mindfulness das Cinco Facetas (FFMQ) e a
Versdo Brasileira do Inventario Freiburg de Mindfulness (FMI-Br), com a finalidade de
identificar a relacdo existente entre essa pratica e a diminuicdo dos sintomas de ansiedade,

depressao e estresse na populacao aplicada.

4. Discussiao

A andlise geral dos estudos indicou que a pratica de Mindfulness possui um efeito
positivo na melhora da qualidade do sono e na redugdo dos niveis de estresse em diferentes
populagdes. Em relagdo a redugdo dos niveis de ansiedade e depressdo, os resultados sdo
inconclusivos, visto que varia de acordo com a amostra - clinica ou nao clinica. Todavia, dentre
os 10 artigos analisados, um chegou a conclusao de que ndo ha uma relacao significativa entre
a MBSR e a diminui¢do nos quadros de ansiedade, estresse e depressao em individuos que
possuem enxaqueca episodica (Burrowes et al., 2022). Sendo assim, os principais resultados
obtidos estao sintetizados na Tabela 5, citada anteriormente.

E importante destacar que, em Burrowes et al. (2022) foi estudado apenas as amostras
de individuos que possuiam enxaqueca e ndao foram analisados os individuos do grupo controle,
visto que ¢ uma andlise secundaria. Compreende-se que a relacdo entre qualidade do sono e
enxaqueca ¢ complexa e faz com a melhora no sono aconteca de forma indireta, devido ao fato
de que os pacientes tiveram menos crises de enxaqueca € nao ao fato de que as intervengdes
tiveram um efeito significativo. Esse dado ¢ comprovado através da auséncia de resultados
significativos entre o grupo que havia participado de sessdes de Mindfulness e o grupo que
recebeu apenas sessdes voltadas para o manejo do estresse relacionado a enxaqueca. Em
contrapartida, a pesquisa sugere que a pratica de MBSR tenha melhores resultados em
populagdes clinicas especificas.

Sob esse viés, ¢ notdrio que houve uma melhora consistente na qualidade do sono em
diferentes populagdes. De acordo com Pape et al. (2024), a juncdo entre a pratica de Mindfulness

e a aplicacao da ACT demonstrou efeitos significativos na melhora dos sintomas de insonia na
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populagdo universitaria e que a MBSR tem efeitos moderados na qualidade de sono nessa
amostra.

Além disso, percebe-se que a pratica de MBSR em pacientes oncologicos auxilia na
melhora da qualidade do sono na populacao. Essa pratica pode ajudar os pacientes a perceberem
como esta o proprio sono, considerando se ha episddios de insdnia ou despertares noturno. Além
disso, medidas qualitativas, como a actigrafia, indicam essa melhora na qualidade do sono.
Assim, entende-se que a MBSR proporciona que os pacientes alcancem um maior equilibrio
emocional e que, por conseguinte, provoca uma reducao nos niveis de estresse e a melhora na
qualidade do sono, visto que em pacientes que enfrentam tratamentos oncologicos, a ansiedade,
as dores e preocupacgdes frequentemente atrapalham o descanso e os periodos de sono (Liu et
al., 2022).

Outrossim, na investigacdo de Cai et al. (2022) utilizou-se uma amostra clinica de
individuos com 60 anos ou mais que possuem Comprometimento Cognitivo Leve e foi
identificado uma melhora significativa nas pontuagdes de cogni¢do (Moca e MMSE) e na
qualidade do sono (PSQI), por intermédio da préatica de Mindfulness. Esses achados convergem
com os resultados apresentados em Burrowes et al. (2022), visto que sugerem que a pratica
pode reduzir os despertares automaticos e as distor¢des cognitivas, fatos que contribuem para
problemas relacionados a insonia e a qualidade do sono.

Ainda sob essa perspectiva, o estudo envolvendo a populacao universitaria de Pape et
al. (2024) investigou relacdo da intervengdo SMILE (Sleep Mood Intervention: Live Effectively)
com a mé qualidade de sono e a com a saude mental dos universitarios. Essa pratica integra
elementos da Terapia Cognitivo Comportamental para Insénia (CBT-I) com elementos de
Mindfulness e alteracdes no estilo de vida. Os resultados demonstraram que hd uma redugao
significativa do quadro de insdnia daqueles participantes do grupo SMILE e ndo foram
detectadas mudancas significativas nos sintomas de depressdo, ansiedade ou na qualidade de
vida.

Em relacdo aos efeitos da pratica de Mindfulness sobre os sintomas de depressdo,
ansiedade e estresse, nota-se que as pesquisas de Cavalcante et al. (2023) e Purdie et al. (2022)
trazem resultados semelhantes ao fator do estresse percebido. O estudo brasileiro destaca que a
aplicacdo do Programa de Reducdo de Estresse, Meditacdo e Atencao Plena (PRESMA) foi
efetivo para a redug¢do do estresse percebido, uma vez que o programa ¢ concentrado em
ferramentas de enfrentamento e técnicas de Mindfulness, para trazer o paciente para 0 momento

atual e ajuda-lo a lidar com os desafios da enfermidade. Desse modo, € notdrio a melhora em
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alguns pontos do desfecho clinico, como a qualidade de vida e qualidade do sono. Em
contrapartida, ndo houve melhora significativa para os sintomas de ansiedade e depressao.

Ademais, Purdie et al. (2022) investiga a alta prevaléncia de estresse e burnout entre a
populacdo de residéncia médica e aplicou um programa de Mindfulness hibrido, para avaliar a
eficacia dessa modalidade de intervengdo. Nesse sentido, a pesquisa demonstrou a redug¢ao no
estresse percebido e nas pontuagdes de soliddo do grupo intervencao, destacando a importancia
de fornecer modelos hibridos dessa pratica, a fim de alcangar uma populagao maior € promover
uma qualidade de vida melhor. Todavia, os desfechos nos sintomas de ansiedade e depressao
nao foram significativos, estando de acordo com os resultados obtidos e pesquisas anteriores.

Sob outra perspectiva, os estudos de Liu et al. (2024) e Liu et al. (2022) revelaram que
que a atengao plena ¢ eficiente para diminuir os niveis de ansiedade, depressdo e insonia em
populagdes especificas. As pesquisas sugerem que a MBCT quando aplicada em universitarios
diagnosticados com TDM ¢ eficiente para reduzir os niveis de ansiedade, depressdo e insdnia
(Liu et al., 2024). Em relagdo a MBSR, entende-se que quando realizada em pacientes com
cancer de mama, ¢ efetiva para melhorar a regulacdo emocional e reduzir os niveis de ansiedade
e depressdo. Contudo, ¢ importante salientar que a adesdo a MBSR foi baixa quando se compara
com as outras técnicas utilizadas, como a de acupuntura, que consiste em uma pratica chinesa
de realizar pressdao com os dedos em pontos especificos, para melhorar sintomas fisicos e
emocionais (Liu et al., 2022).

Nesse contexto, a pesquisa de Hausswirth et al. (2023) também indica que as
intervengdes baseadas em Mindfulness auxiliam na melhora da qualidade do sono e na redugao
dos sintomas de ansiedade, depressao e fadiga fisica e mental. O estudo foi conduzido em uma
populagdo que foi diagnosticada com Covid Longo, sendo aplicado um programa de neuro-
meditacdo. O quadro de melhora desses pacientes foi decorrente do aprendizado que a pratica
de Mindfulness fornece a respeito da autorregulacdo emocional. Considera-se que essa
intervencdo ¢ uma aliada ndo farmacoldgica para ajudar no tratamento de individuos que
possuem essa enfermidade.

Por fim, percebe-se que a aplicacdo do programa digital de Mindfulness, para uma
populacdo com idade média de 27 anos, teve resultados semelhantes aos citados anteriormente.
A amostra estudada obteve a reducdo dos sintomas de ansiedade e depressdo, além de uma
melhora no bem-estar fisico e da existéncia de comportamentos e atitudes que favoregam a
satde. Ao analisar o estresse € a qualidade de sono, em um primeiro momento, ndo obteve
diferencgas significativas em relagdo ao grupo controle. Todavia, a partir do follow up do

programa, tem-se uma melhora da qualidade do sono, a manutencdo do bem-estar ¢ dos
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sintomas de depressdo e nao foram observadas diferencas significativas nos niveis de ansiedade
e estresse.
5. Consideracoes Finais

No que se refere ao objetivo inicial de identificar os impactos da pratica de Mindfulness
na qualidade do sono e nos niveis de ansiedade, estresse e depressao, pode-se considerar que os
resultados revelam um impacto positivo dessa interven¢do na qualidade do sono e na reducao
do estresse percebido em diferentes populacdes. Ja os resultados em relagdo a ansiedade e
depressao foram heterogéneos, devido as diferentes amostras clinicas investigadas. Entende-se
que esse tema ainda foi pouco explorado, mais especificamente no Brasil, visto que temos
poucos estudos publicados.

Embora as pesquisas se divergem em relacdo aos niveis de ansiedade e depressdo, ¢
importante destacar que os diversos instrumentos aplicados e as diferentes amostras clinicas
estudadas corroboram para esse quadro. Percebe-se que as intervengdes em Mindfulness
(MBCT e MBSR) apresentaram mudangas significativas nos quadros de ansiedade e depressao
em amostras clinicas - como em pacientes oncoldgicos e universitdrios com TDM. Por outro
lado, nao foi possivel identificar resultados significativos em amostras nao clinicas. Além disso,
destaca-se que as praticas de Mindfulness mais estruturadas apresentam a maior taxa de
abandono - como a MBSR - e que os sintomas subclinicos nao foram considerados em todos os
estudos. E importante destacar que as intervengdes em Mindfulness servem como um
complemento de outras praticas terapéuticas, como a TCC e/ou o uso de psicofdrmacos em
casos especificos; além de serem fundamentais para auxiliar na autorregulagdo emocional dos
individuos e, consequentemente, manter o bem-estar em populagdes ndo-clinicas.

Embora haja essa divergéncia citada anteriormente, € notorio a relevancia da pratica de
Mindfulness para a melhora da qualidade do sono e dos niveis de estresse percebido. O que se
observa ¢ que existe uma relagcdo entre o estresse elevado e a ma qualidade do sono, visto que
ele tende a elevar a hiperexcitagdo cognitiva e fisiologica e, por conseguinte, torna-se mais
dificil iniciar o sono e realizar a manutengdo dele. Por outro viés, tem-se que a auséncia de
qualidade do sono pode afetar a percep¢ao do estresse, criando um ciclo entre as varidveis.
Assim, as intervengdes em Mindfulness favorecem a regulagdo emocional e aparentam ser
eficazes em reduzir os padrdes de preocupagdo e ruminagdo, auxiliando na melhora do sono e
na diminui¢ao dos niveis de estresse.

Nota-se a existéncia de uma relagdo bidirecional, entre o aspecto psicoldgico (estresse
percebido) e a dimensdo fisiologica (qualidade do sono), nas pesquisas sobre atengdo plena.

Assim, apesar das diferentes intervengoes utilizadas, considera-se que elas t€ém como principal
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objetivo trazer o individuo para o momento presente e elevar a autopercepgao dele sobre as suas
emocdes e sentimentos.

No que se refere as limitagdes, muitas lacunas foram identificadas na andlise das
pesquisas, visto que a quantidade de estudos € reduzida, principalmente no Brasil. Dessa forma,
apesar de os achados serem consistentes em grupos amostrais especificos, ndo ¢ possivel
generalizar para outras populacdes, visto que o tamanho das amostras ¢ reduzido e nao foi
identificado um follow up estruturado para entender o impacto da pratica de Mindfulness. Além
disso, a elevada taxa de abandono precisa ser considerada, visto que pode enviesar os resultados
relacionados ao perfil de quem permanece na intervengao.

Sendo assim, sugere-se que futuras pesquisas sejam realizadas no tema, com o objetivo
de investigar com mais precisdo a importancia da pratica de Mindfulness como uma intervencao
complementar na regulacdo da qualidade do sono e dos niveis de ansiedade, estresse e
depressdo. Recomenda-se, também, que haja uma maior padronizagdo das intervengdes
utilizadas, para que as evidéncias sejam mais fortalecidas e as comparagdes entre os estudos
fiquem mais claras. E imprescindivel investigar o uso dos formatos presencial e hibrido para a
aplicacdo dessa pratica, visto que vivemos em uma sociedade imersa na tecnologia. Por fim,
deve-se investigar com maiores detalhes a importancia de se combinar essa intervengao com as
Terapias Cognitivo Comportamentais, para que os achados sirvam como base para as

intervengoes na psicologia clinica.
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