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Introdução: Diferentes profissões de saúde são expostas a agentes 
estressores promotores de estresse ocupacional crônico e piora da qualidade 
de vida. A qualidade de vida é uma experiência interna, influenciada pelo 
ambiente externo, contudo percebida através das experiências primordiais do 
sujeito, seu estado mental, personalidade e suas expectativas. Mindfulness é 
caracterizado por um estado de atenção não passional, não julgativo, não 
comparativo e sustentado direcionado em cada momento aos processos e 
estados mentais. Diversos modelos são propostos para identificar os processos 
pelos quais Mindfulness contribui para o bem-estar, destaca-se o estudo de 
Grabovac, Lau, & Willett (2011), que evidencia cinco aspectos: (1) 
Aceitação/Compaixão, (2) Regulação da Atenção, (3) Prática Ética, (4) não-
apego e não-aversão, (5) Menor Proliferação Mental (também descrito como 
pensamentos ruminativos). Esta prática de observação do conteúdo mental 
parte de algumas pressuposições: normalmente estamos em “piloto 
automático”, isto é, não temos consciência do nosso momento presente; somos 
capazes de desenvolver esta habilidade de atenção sustentada aos nossos 
conteúdos mentais; esta capacidade é gradual, progressiva e requer prática 
regular; atenção plena ao momento presente providencia um senso de vida 
mais rico e menos impulsivamente reativo aos nossos processos negativos. 
Intervenções Baseadas em Mindfulness (IBM) demonstraram diminuir níveis de 
estresse, assim como favorecer qualidade de vida. As IBM beneficiam 
diferentes populações com condições clínicas, como portadores de doenças 
crônicas, pacientes oncológicos, dor crônica e transtornos mentais como 
depressão e ansiedade. Também demonstra impacto na qualidade de vida em 
populações sem diagnósticos clínicos, porém com níveis de estresse e 
sofrimento mental, como profissionais de saúde. 

Objetivo: Investigar impacto da prática Mindfulness em níveis de qualidade de 
vida de profissionais de saúde mental.  

Metodologia: Ensaio clínico randomizado (REBEC n° RBR-2x4pv6), com 27 
profissionais dos serviços de saúde mental do “CAIS Professor Cantídio de 
Moura Campos” (SES-SP). O instrumento WHOQOL-BREF foi utilizado para 
avaliar a qualidade de vida, e inclui 26 questões com pontuações que variam 



de 1 a 5 conforme o grau de satisfação, indo de “nada satisfeito” a “muito 
satisfeito”. Há quatro domínios principais analisados: (1) Saúde Física, (2) 
Saúde Psicológica, (3) Relacionamentos sociais e (4) Qualidade de Vida 
Ambiental. Cada domínio possui diferentes facetas a serem avaliadas, de 
acordo com as questões envolvidas. Este instrumento fora respondido pelos 
sujeitos antes e após aplicação do protocolo Mindfulness Based Heath 
Promotion (MBHP-Unifesp) com um instrutor certificado. A coleta de dados fora 
feita em 22 de agosto de 2018 e durante a última semana do mês de outubro 
de 2018. Enquanto a primeira sessão deste curso ocorreu no dia 05 de 
setembro de 2018, a última ocorreu em 24 de outubro de 2018. Os 27 sujeitos 
foram randomizados de forma simples em programa Microsoft Excel, e 
alocados em grupos Controle (n = 16) e Intervenção (n = 11). Em conjunto com 
a equipe estatística da Faculdade de Medicina de Botucatu, os dados obtidos 
foram tabulados no programa Microsoft Excel. Avaliou-se as pontuações 
obtidas pelo teste não paramétrico de Mann-Whitney em software SPSS v21.0, 
considerando diferenças estatisticamente significativas se p<0,05. Estudo 
aprovado pelo CEP (nº2.447.505).  

Resultados: Apenas os domínios físico e ambiental da escala apresentaram 
pontuação média de evolução com p<0,05. No domínio de Saúde Física, o 
grupo controle apresentou evolução -0.3 pontos enquanto o grupo Intervenção 
apresentou aumento de 0.9 pontos. Já no domínio de Qualidade de Vida 
Ambiental, a evolução média do grupo controle foi -0.2 pontos, enquanto o 
grupo Intervenção evidenciou evolução de 1.1 pontos. 

Conclusões: Demonstrou-se que Mindfulness pode aumentar níveis de 
qualidade de vida, contribuindo com as evidências do benefício desta 
meditação. Conforme a literatura já descreve, a prática auxilia o indivíduo a 
lidar com obstáculos diários de forma mais saudável e com maior aceitação 
dos conflitos internos. No domínio físico, as facetas avaliadas pelo instrumento 
WHOQOL-Bref envolvem Dor/desconforto, energia/fadiga, sono/repouso, 
mobilidade, atividades da vida cotidiana, dependência de 
medicações/tratamentos e capacidade de trabalho. Enquanto o domínio 
ambiental avalia aspectos como segurança física/proteção, ambiente no lar, 
recursos financeiros, disponibilidade/qualidade de cuidados de saúde e sociais, 
oportunidades de adquirir novas informações/habilidades, participação em 
oportunidades de lazer, ambiente físico (poluição, ruído, trânsito, clima) e 
meios de transporte. Por meio da descrição das facetas analisadas, podemos 
notar que o indivíduo se torna mais capaz de lidar com desconforto físico, 
podendo se tornar menos dependente de medicamentos e tratamentos, 
potencializando sua energia para atividades diárias e laborais. Ademais, a 
prática não altera características reais do ambiente em que a pessoa se 
encontra, contudo é benéfica em alterar a percepção deste ambiente de forma 
positiva, aumentando a satisfação do indivíduo a despeito das dificuldades que 
seu contexto proporciona. 
Mais estudos podem contribuir para avaliar a extensão do impacto clínico da 
qualidade de vida com esta intervenção, uma vez que no presente projeto nem 
todos participantes se engajaram nas propostas de atividades diárias. Os 
dados de volume e frequência não foram tabulados, entretanto notou-se, no 
decorrer do curso, baixa adesão às práticas diárias. Visto que a frequência da 
prática é proporcional ao seu efeito terapêutico, tais alterações evidenciadas 



neste estudo podem se tornar mais importantes com o treinamento rotineiro de 
Mindfulness. 
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