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RESUMO

O presente artigo descreve resultados de uma pesquisa cientifica sobre o seguinte
tema: “A psicoterapia da Atencédo Plena na saude mental”. O mundo esta numa
era do imediatismo e de ndo contentamento do ser humano; vale lembrar que € de
grande importancia para o contexto atual o uso da Atencdo Plena, pois, as
exigéncias e tensdes cotidianas como: trabalho, estudos, problemas familiares e o
mundo em si, torna a mente agitada e os pensamentos acelerados, quando se
aprende a lidar com os anseios e pensamento consegue-se trata-los, o que
permite a retomada e controle. No campo da psicologia técnica da Atencao Plena
tem se mostrado eficiente no auxilio do tratamento de transtornos como: TDAH,
ansiedade e depressdo. Esquadrinha-se os resultados da investigacdo com a
seguinte problemética: qual a importancia da Atencdo Plena e quais os beneficios
qgue ela traz para saude mental? A pesquisa tem como objetivo geral averiguar
como a saude mental é impactada com a utilizacdo da técnica de Atencdo Plena.
Em seguida foram descritos os conceitos de saude mental e de Atencéo Plena; o
uso da Atencdo Plena na psicoterapia e 0 impacto na saude mental; e ainda
algumas sugestdes de técnicas de Atencdo Plena. A metodologia do trabalho
fundamentou-se em uma revisdo bibliografica de carater qualitativo e exploratério.
No desfecho foi verificado e analisado o beneficio do uso da Atencdo Plena, ao
utilizar a técnica o individuo se mostra menos reativo e mais aberto ao momento
presente, tornando capaz de identificar os pensamentos que Sao nocivos, sem
deixar desencadear as emocgdes que venham atrapalhar ou até mesmo fomentar
uma patologia desequilibrando a saude mental. Percebeu-se que, a Atencédo
Plena, devido ao fato de que os sentidos sé&o direcionados ao momento presente e
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a tarefa que se apresenta a esse momento, com o uso da técnica é possivel
desacelerar o pensamento fazendo com que se tenha uma atencdo mais focada
de forma intencional e sem julgamento, contribuindo significativamente para a
saude mental.

Palavras-chave: Atencdo Plena, Saude Mental, Psicoterapia.

1. INTRODUCAO

O mundo tem presenciado um aumento significativo e substancial de transtornos
mentais como TDAH (Transtorno de Déficit de Atencdo e Hiperatividade), TAG
(Transtorno de Ansiedade Generalizada), depresséao, entre outros. Neste contexto,
0 papel do psicélogo se apresenta como fundamental e com relevancia

amplamente justificada.

Diante disto, faz-se necesséario a busca de metodologias e técnicas (desde que
devidamente reconhecidas pelos meios académicos e fundamentadas
cientificamente) a fim de fazer frente a esta realidade desafiadora. Entre essas
técnicas, encontra-se a chamada “Atencdo Plena” (Mindfulness). Na Atencao
Plena, os sentidos sdo direcionados ao momento presente e a tarefa que se
apresenta a esse momento a fim de que o processo de pensamento seja
desacelerado e ocorra uma melhoria no bem estar. Menciona-se que essas
doencas, ditas neuroldgicas, como afirma Han (2020), chamada de “sociedade do
cansacgo” trata-se, portanto, de uma decorréncia de época e ndo meramente

situacional no contexto do individuo, impactando na satde mental coletiva.

A Atencdo Plena dentro da psicoterapia tem a habilidade de permitir ao individuo
ser menos reativo ao que esta acontecendo no momento presente (GERMER,
2016). O trabalho dos psicoterapeutas € amenizar o sofrimento emocional como
estresse, depressdo, desespero, problemas comportamentais, conflitos
interpessoais entre outros sofrimentos. A psicologia, dentro de algumas
abordagens, tem usado a Atencéo Plena para estabelecer ou focalizar a tarefa no

momento presente, sendo o0 oposto do piloto automatico e do devanear; assim nao
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focada para o futuro e sim direcionada no aqui e agora, do presente que é

proeminente.

Para que se possa substanciar a exploracao bibliografica foi abordado a seguinte
tematica: “A psicoterapia da Atencdo Plena na saude mental”’, o que norteia a
resposta a seguinte probleméatica: qual a importancia da Atencéo Plena e quais 0s

beneficios que ela traz para saude mental?

O objetivo geral deste artigo é averiguar como a salude mental é impactada com a
utilizacdo da técnica da Atencdo Plena. Sendo anunciados ainda mais trés
objetivos especificos: primeiro conceituar a saude mental e a Atencdo Plena;
segundo verificar o uso da Atencao Plena na psicoterapia e o impacto na saude

mental; e terceiro sugestdes de técnicas de Atencdo Plena.

No que tange a metodologia, esta pesquisa encontra-se organizada de modo
qualitativo com uma perspectiva de estudo de revisdo bibliografica exploratéria,
classificando livros e artigos que tratam sobre o assunto proposto no objetivo geral
e nos especificos. Sera delimitado entre o assunto da satde mental e os impactos

gue as técnicas de Atencao Plena trazem quando usada na psicoterapia.

Segundo Mattar (2001), os métodos utilizados pela pesquisa exploratéria séo
amplos e versateis, esses métodos compreendem levantamentos em fontes
secundarias e de experiéncias, estudos de casos selecionados e observacéo

informal.

Para Zikmund (2000), os estudos exploratérios, em geral, sdo U(teis para
diagnosticar situagOes, explorar alternativas ou descobrir novas ideias. Os
conceitos que serdo apresentados na discussédo e a explanacédo e esclarecem a

concepcao de “Saude Mental”’, “Atencéo Plena” e as “Psicoterapias”.

O restante do trabalho encontra-se organizado pelas seguintes sec¢fes: se¢ao 2
apresenta uma contextualizacdo de saude mental; em seguida, na secdo 3 séo
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apresentados o conceito de Atencdo Plena; na secdo 4 sugestdes de técnica da
Atencéo Plena no uso da psicoterapia e finalizando as consideragdes finais do

estudo.
2. SAUDE MENTAL

De acordo com o caderno humaniza SUS para a compreensado de saude mental
ndo se considera apenas como diagnostico o resultado das disfungbes de
interacBes neurobioquimicas no sofrimento psiquico. Ndo se pode restringir ou
limitar o sujeito sobre as coisas do mundo ou que esse tem sobre si, precisa

considerar que cada sujeito tem sua subjetividade (BRASIL, 2008).

Saude Mental é um contexto amplo, que abrange a integridade emocional,
psicolégica e social, tendo como resultado uma histéria de lutas em prol da
legalizacéo e reconhecimento no tratamento da saude mental no Brasil. Segundo
Barroso e Silva (2011) no ano de 1989, o deputado federal Paulo Delgado criou o
projeto de Lei n°® 10.216, sancionada em 2021 que traz seu nome até os dias
atuais; foi implementado um modelo de tratamento para pessoas com transtornos
mentais no Brasil, objetivando oferecer tratamento em servicos de base
comunitéria, dispondo o direito e a protecdo do portador de transtornos mentais.
Em 2021 essa Lei completou 20 anos e é considerada um avanco para a Reforma
Psiquiatrica brasileira, ao dispor sobre a protecdo e os direitos das pessoas
portadoras de transtornos mentais e redirecionando o modelo assistencial em

salde mental.

Para acompanhamento da politica de saude mental no territério nacional o

7

Conselho Nacional da Saude € amparado pela Lei n° 8.080/90. O

7z

acompanhamento € oferecido pelo Sistema Unico de Saude (SUS), e que de
maneira diversificada atende o0s pacientes que necessitam deste servico

(BARROSO; SILVA, 2011).
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O Conselho Regional de Psicologia do Paranid (2022), juntamente com o0s
profissionais da categoria, busca efetivamente o aperfeicoamento e construcéo
das politicas publicas ja conquistadas. Com a Reforma Psiquiatrica e a luta
antimanicomial, a categoria alinhou as intervenc¢des da psicologia advindo da Lei
Paulo Delgado e portaria 3088/2011 (revogada e substituida pela portaria 3/2017
do Ministério da Saude), orientando a Rede de Atencdo Psicossocial a dar uma
atencdo ao sofrimento e transtorno mental combatendo o uso excessivo de
medicamentos, promovendo e construindo novas estratégias para a qualidade de

salde mental.

O conceito de saude mental é vasto e enigmatico, definem Aldino et al. (2018) de
modo amplo como um estado de completo bem-estar fisico, mental e social, e ndo
consiste apenas na auséncia das mazelas ou de adoecimento psiquico. N&o
existe oficialmente um conceito especifico para o termo saude mental, este
relaciona-se com a maneira como as pessoas reagem as condicdes, estimulos e
variacfes relacionadas a vivéncia e a forma de como ajustar suas ideias e

emocoes.

Cotidianamente, o ser humano tem contato com uma série de emocdes que,
diante da presenca harménica e desarménica tanto no interno como no externo,
podem ser boas ou ruins. Sabe-se que as emoc¢des sdo inimeras, mas, as mais
comuns apresentadas sdo: alegria, felicidade, raiva, tristeza, frustracéo,
satisfacdo, entre outras; a qualidade da saude mental € definida paralelamente a
forma como se lida com essas emocdes. Partindo disso, o adoecimento psiquico é
o resultado dos fatores biolégicos, sociais e culturais onde o sujeito esta inserido,
criando uma rede de significado nas relagbes desse sujeito (PEREIRA; VIANA,
2009).

~

O afetar a saude mental ndo possui etnia, classe social e nem sexo,
independentemente de ser rico ou pobre, o que importa € o sofrimento psiquico, e
este precisa receber cuidado. Dentre as inUmeras perturbacdes que podem afligir
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a saude mental citam-se alguns transtornos que sao mais comuns e impactam o
bem estar na atualidade como o TDAH (Transtorno de Déficit de Atencgéo e

Hiperatividade), TAG (Transtorno de Ansiedade Generalizada) e Depressao.

7

O TDAH é caracterizado pela desatencdo e esta dentro dos transtornos de
neurodesenvolvimento, definido como uma impulsividade referente a agbes
repentinas sem predicdo com grau saliente de dano para a pessoa que
consequentemente ndo possui um controle de auto regularizacdo de seus
impulsos, dentro de uma associacéo de sintomas de desatencao, hiperatividade,
inquietude motora sendo impulsividade preponderadamente disperso (AMERICAN
PSYCHIATRIC ASSOCIATION et al., 2014).

A neurociéncia trata os aspectos neurobioldgicos do TDAH como uma disfungéo
geneticamente herdada do cortex pré-frontal tendo uma deficiéncia de dopamina e
noradrenalina (KANDEL, 2014). Segundo Miotto, Lucia e Scaff (2010) ha pouca
dopamina e poucos receptores com uso insuficiente e quando tentam se
concentrar piora a concentracdo e a atividade cerebral desliga ao invés de ligar,
causando a incapacidade de concentracéo.

Outra condicdo que pode influenciar na estabilidade da saude mental € a
ansiedade, que segundo Barlow (2016), é a reacdo que se tem diante a ameaca
ou perigo, que pode ser definida como a reacao luta-e-fuga, assim como objetiva

proteger o organismo para que o0 mesmo nao venha sofrer prejuizos ou perdas.

As explicagdes que a neurociéncia tem da ansiedade apontam para evidenciar
neurobiologica entre esta e a depresséo, tendo uma interligagdo com ambas. Este
mecanismo atua no sistema nervoso central e no sistema bioldgico, o nédo
funcionamento correto da amigdala envolvendo a percepc¢éo do medo ira acarretar
no comportamento emocional, causando um grau de ansiedade que nao é

saudavel para a sobrevivéncia humana (COSENZA, 2021).

111
RC: 134359
Disponivel em: https://www.nucleodoconhecimento.com.br/psicologia/psicoterapia-da-atencao



https://www.nucleodoconhecimento.com.br/
https://www.nucleodoconhecimento.com.br/psicologia/psicoterapia-da-atencao
https://www.nucleodoconhecimento.com.br/

MULTIDISCIPLINARY SCIENTIFIC JOURNAL  REVISTA ~ CIENTIFICA  MULTIDISCIPLINAR ~ NUCLEO DO

U ) NUCLEO ID() CONHECIMENTO ISSN: 2448-0959

https://www.nucleodoconhecimento.com.br

Aponta-se a depressdo como sendo um dos mais comuns e devastadores
transtornos da saude mental do ser humano, nos dias de hoje aumentou
significativamente. A revista American Psychiatric Association aponta que a
depressao incapacita o individuo de gerir respostas emocionais, complexando os
desafios da rotina diaria, tendo uma curta ou longa duragdo. O transtorno
depressivo tem como caracteristica a alteracdo do humor com alteracdes
cognitivas e somaticas que prejudicam diretamente o desempenho do individuo
(AMERICAN PSYCHIATRIC ASSOCIATION et al., 2014).

Quando se fala em depresséo, Miotto, Lucia e Scaff (2010), apontam que a
neurociéncia destaca atrofias em certas areas do cérebro, principalmente na parte
do l6bulo pré-frontal, que é responséavel pelas emocdes e producéo de serotonina,
que quando baixa causa a depressao. Neste aspecto ha fatores psicossociais e
fatores fisicos que favorecem o aparecimento da depressdo devido ao
desequilibrio quimico dos neurotransmissores, fazendo com que tenha um

desequilibrio na saide mental.

Para Pereira e Vianna (2009), ter uma saude mental estavel € necessério: gostar
de si e manter boas relacdbes com 0s outros; reagir com calma perante 0s
problemas que se enfrenta agindo sem dramatizar; fitar nas adversidades de
forma estratégica e com coragem; saber que mesmo as emoc¢Bes que Sao
desconfortaveis fazem parte da esséncia humana nao tendo como deixar de sentir
e viver, mas saber que ha caminhos que podem amenizar e se ensina a conviver
com cada uma, num aspecto menos destrutivos, amenizando os danos que se

pode ter.

Abrangendo esta perspectiva e voltando a olhar para os fatores que séo
determinantes para se ter uma boa saude mental é preciso trazer a importancia de
se ter conhecimento do impacto que estes podem causar na vida do individuo
fazendo com que se torne vulneravel (PEREIRA; VIANNA, 2009).
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A medida que se toma conhecimento do que é satide mental e o que lhe pode
causar seu desequilibrio, percebe-se que € necessério estabelecer objetivos para
gue se tenha um equilibrio fisico e mental, objetivando um foco na Atencéao Plena

e assim promovendo uma sensacao de tranquilidade e calma (COSENZA, 2021).
3. ATENCAO PLENA

A todo momento o ser humano é submetido a uma enorme quantidade de
informacdes, desde os estimulos externos que se recebe até a chegada aos
orgaos sensoriais, onde sdo levados ao cérebro e este processa em pensamentos
e sentimentos, bombardeando a consciéncia, reivindicando cuidados de quem
sente. O cérebro € um produto da evolucdo bioldgica e sua funcao original é
permitir uma adequada interacdo com 0 meio ambiente, onde vai garantir a

sobrevivéncia das espécies e dos individuos (COSENZA, 2021).

No que se refere ao cérebro como sentimento, pensamento e emoc¢ao, pode-se
remeter a consciéncia do que sente e se torna capaz de identificar o que Ihe causa
sofrimento ou um sentimento nocivo para a saude mental. As emocdes fazem
parte da natureza humana e todas s&o importantes para sobrevivéncia e
adaptacdo, o mais importante € saber gerencia-las entendendo qual o papel que
elas tém em relacéo as situacdes desafiadoras que o sujeito enfrenta no cotidiano,
(WILLIAMS; PENMAN, 2015).

Para que se possa saber gerenciar as emoc¢des € necessario ter compreensao de
como o cérebro processa a atencdo e como a utiliza para o processamento do que
€ importante no contexto existencial, onde focaliza na consciéncia o que se
escolhe prestar atencdo voluntariamente. Existem mecanismos neurais que
selecionam as informacfes e para que ocorra essa selecdo € necessario
acontecer uma espécie de filtro priorizando o que € importante, relevante e
dispensando o que ndo tem importancia, a isso chamamos de atencéo
(COSENZA, 2021).
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A neurociéncia aponta que hd mudanca na estrutura cerebral quando se muda um
comportamento que é designada como neuroplasticidade. Quando se repete um
comportamento, como € o0 caso de trazer a atencdo para 0 momento presente por
repetitivas vezes, o padrdo é codificado diferenciando os comportamentos
eventuais, modificando e criando um novo comportamento (GERMER; SEIGEL;
FULTON, 2016).

Para Cosenza (2021), os processos de atencao no cérebro estao divididos em trés
circuitos, o de vigilancia e alerta, que controla o estado de sonoléncia; o regulador
que esta interligado ao circuito orientador estando ligado ao cértex cerebral e este
esta encarregado para mudar o foco e a atencdo, quando necessario; e o terceiro
circuito € chamado de executivo onde permite que se mantém automaticamente o

foco da atencao.

O circuito nervoso regulador da vigilancia e alerta tem seus neurdnios situados no
tronco encefalico, regido da parte de baixa do cérebro, assim este tem o papel de
prestar atencdo em modalidades sensoriais diferentes. Ja o circuito regulador
situa-se no cortex parietal e no cortex frontal e este tem a funcdo de retirar o foco
da atencédo sensorial de uma localizacdo ou objeto mudando ou focando em outra
modalidade, optando por outro estimulo mais relevante para aquele instante.
Temos também o circuito executivo situado no cértex pré-frontal e cingulo anterior,
este inibi estimulos que causam distracdo do foco atencional, mantendo a atencéo
pelo periodo necessario até concluir a tarefa que estd sendo executada
(COSENZA, 2021).

De acordo com estudos na area de neurobiologia, os transtornos mentais
provocam alteracbes no cérebro, bem como a Atencdo Plena causa
transformacdes significativas. Segundo Cosenza (2021), o equilibrio atencional
causa 0 aumento do bem-estar psicologico e a capacidade e ampliacdo da
autorregulacédo, impactando e aumentando a presenca da prépria existéncia de
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forma consciente e serena, ativando a plasticidade cerebral e assim modificando o

cérebro como também a autopercepc¢ao promovendo um equilibrio psiquico.

O interesse principal aqui € o conceito de “Atencédo Plena”, segundo Williams e
Penman (2015), apontam em seus estudos que o cérebro ndo divide a atencéo e
sim alterna entre os objetos da atencé&o. Isso faz com que torne o processamento
lento e superficial mantendo a atencdo por maior tempo, assim diminui a
capacidade de autorregulacdo. Os autores também apontam que a “Atencao
Plena” ativa a plasticidade cerebral modificando o cérebro, mas para que isso

aconteca € preciso pratica e tempo para exercitar.

Goleman (2014) relata que para progredir no mundo contemporaneo € preciso
aprimorar o foco. Para se ter éxito em todas as areas do cotidiano como por
exemplo: estudos, negdécios, esportes e artes é preciso focar no que é essencial,
para um melhor rendimento e quando se tem foco (Atencéo Plena) o sujeito torna-
se especialista e ndo um amador. Sabe-se que a “atengao funciona quase como
um musculo: se ndo a utilizamos fica atrofiada; se a exercitamos, se desenvolve e

fortalece”.

Afinal qual seria o conceito de “Atencdo Plena” para um mundo tdo agitado e
imediato como o que se tem hoje. A “Atencédo Plena” é uma terapia com base
cientifica e sodlida. A “Atencao Plena”, ndo tem significado de meditacdo, isso é
erroneamente pensar assim, a mesma refere-se a caracteristica ou estado da
mente humana presente nos individuos com maior ou menor intensidade. Assim, a
Atencdo Plena engloba a autorregulacdo do foco e orientacdo a propria
experiéncia (DEMARZO; CAMPAYO, 2015).

Na Atencédo Plena, os sentidos sdo direcionados ao momento presente e a tarefa
que se apresenta no instante a fim de que o processo de pensamento seja
desacelerado e ocorra uma melhoria no bem estar. A Atencdo Plena dentro da

psicoterapia tem a habilidade de permitir ao individuo ser menos reativo ao que
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estd acontecendo no momento presente. Precisa-se estar consciente,
reconhecendo o0 que acontece na ocasido presente, com uma atitude afetuosa,
focando a atencédo no agora sem envolver o passado ou o futuro, sem rejeitar ou
agarrar no que esta ocorrendo instantaneamente (GERMER; SEIGEL; FULTON,
2016).

Portanto, ao dialogar sobre a “Ateng¢ao Plena”, ela deve ser vivenciada para ser
conhecida, é possivel praticar no dia a dia, podendo desligar momentaneamente
das atividades e dar uma simples respirada longa e consciente, focando na
atencdo do que estd fazendo. Desta maneira a Atencdo Plena ajuda ou
desenvolve relacdo diferente com o pensamento deixando que este quando surge

deixe-o ir sem julgamento (BECK, 2022).

Esta pratica ajuda a regular as emocdes, € preciso prestar atencdo ao que ocorre
no corpo e na saude mental do individuo, faz-se com que o mesmo perceba e
identifique a emocao, mas que nédo é ela e sim como ela ocorre. Fazendo assim é
possivel perceber a emoc¢do e ndo reagir a ela quando esta acontece, podendo
mudar a autopercepcao e aplicar a autorregulacédo, promovendo um equilibrio na
saude mental (COSENZA, 2021).

A Atencdo Plena tem se mostrado muito eficiente em transtornos de TDAH,
aumentado a capacidade de foco e concentragdo. Em um primeiro momento,
pode-se achar que o uso da técnica € paradoxal para quem tem o transtorno, visto
gue ela exige uma atencdo dirigida, enquanto este transtorno se caracteriza pela
dificuldade de concentracdo e autorregulacdo. Os estudos que se tem até o
presente momento, faz sentido aplicar a técnica de Atencdo Plena no sujeito que
tem TDAH, esta desenvolve competéncias de atengéo e concentracdo, auxiliando
o individuo a organizar e aprender habilidades de autorregulacdo (GERMER,;
SEIGEL; FULTON, 2016).
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Dentro do transtorno de ansiedade é possivel perceber que também ha evidéncias
de eficacia no tratamento quando este se beneficia da Atencdo Plena. As
respostas comportamentais internas durante a crise de ansiedade interferem na
capacidade de um ser humano viver a vida satisfatoriamente, causando danos que
0 mesmo nao consegue lidar com situagdes cotidianas, tornando assim reacdes
que Ihe causam perdas significativas que nédo parecem ter solucdo (COSENZA,
2021).

Para Germer, Seigel e Fulton (2016) a aplicacdo da Atencao Plena na ansiedade
faz com que o sujeito desenvolva relagdes internas com suas experiéncias,
percebendo seus pensamentos de maneira objetiva e ndo de modo global, ndo
evitando e sim se envolvendo em acdes que sejam importantes e relevantes para
si. A Atencéo Plena ajuda na complexa maneira de lidar com as experiéncias que

se vive.

Quando se fala em depressao, os desafios clinicos, a medicacdo e o0 grau que
esta o deprimido, sdo muitos e esse processo de auxiliar o individuo na
autoaceitacdo e autocompaixao. Torna-se um desafio para o terapeuta, sendo
necessario levar o sujeito a experienciar seus sentimentos, que através da técnica,
ensinado e encorajado para além da psicoterapia, auxiliando a gerenciar sua dor e
sofrimento ndo apenas em atendimento clinico (GERMER; SEIGEL; FULTON,
2016).

A técnica da Atencédo Plena aplicada no tratamento da depressao, faz-se observar
o envolvimento do sujeito na aceitagcdo e compromisso, fazendo voltar-se para a
dor. Este treino pode aumentar a capacidade de viver suas emoc¢des aprendendo
de forma gradativa e menos invasiva a conviver e a lidar com sua dor que esta

ligado ao afeto e sua regulacao (BECK, 2022).

Para os autores ja citados é importante além de aplicar uma boa técnica da
Atencdo Plena, € que o terapeuta conheca e observa o sujeito. A abordagem que
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se faz sobre o0 outro € nunca esquecer que 0 sujeito € um ser subjetivo e que esta
ali confiando no seu trabalho, criando um vinculo de confianca onde se permita
vivenciar e acreditar no seu tratamento, vindo obter resultados satisfatérios para a
solucéo de seu sofrimento. Quando esse vinculo é estabelecido é possivel trilhar
pelos caminhos que o sujeito faz, facilitando um tratamento mais assertivo e

comprometido por ambos (sujeito/terapeuta).

4. O USO DA ATENCAO PLENA NA PSICOTERAPIA E O IMPACTO
NA SAUDE MENTAL

A Atencédo Plena dentro da psicoterapia tem a habilidade de permitir ao individuo
ser menos reativo ao que esta acontecendo no momento presente, sendo o
oposto do piloto automatico e do idear; assim ndo foca para o futuro e sim se
direciona no aqui e agora, no presente, que € proeminente. Por tanto quando se
esta consciente a atencdo ndo projeta para o passado e nem futuro, focando no
presente e estar incondicionalmente neste momento (GERMER; SEIGEL,
FULTON, 2016).

Estar presente no agora ou no que esta fazendo, ajuda a expandir o0s
pensamentos em diferentes relacdes, sem julgar e validar, permitindo que venham
e vao de maneira que nao se afeta, simplesmente deixar ocorrer. O objetivo ndo é
deixar de pensar e sim invalidar os estimulos angustiantes internos. A Atencédo
Plena ajuda a aceitar e contemplar sem qualquer julgamento avaliativos ou de
mudancas, ou seja, ha como focar no momento presente sem deixar de estar

acessivel, compreensivo e observador (BECK, 2022).

De acordo Freud (1961) conforme citado por Germer, Seigel e Fulton (2016) a
abordagem da psicanalise evidencia a transferéncia e a contratransferéncia nas
sessOes de psicoterapia. Ja no existencialismo Rogers (1957) citado por Germer,
Seigel e Fulton (2016) aborda a relevancia da empatia do terapeuta. Nas correntes

7

da terceira onda, como a psicoterapia analitica funcional, o enfoque é sobre a
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interacdo que ocorre no contexto de terapia. Todas as abordagens trazem de
forma diferenciada, mas, similares o focar no que se esta fazendo, mesmo que de
forma sutil percebe-se que é necessario estar atento no que esta fazendo como

terapeuta.

Foi introduzido o treino de Atencdo Plena como uma habilidade social por Linehan
(1993), dividindo em componentes habilidosos de observar, descrever e praticar.
Quando se fala em observar é atentar-se aos eventos e emoc¢des que estdo no
movimento do comportamento; no aspecto de descrever € o relato verbal e as
proprias reacbes a eles; e o praticar € simplesmente estar plenamente sem

justificativa e racionalizacao.

A fundamentagdo dos estudos e a relevancia dos fatores compartiihados em
psicoterapia deixa evidente a importancia da empatia e alianca terapéutica para
melhores resultados quando se inclui a técnica da Atencéo Plena de acordo com
cada corrente psicoterapica. Nesse sentido, o treinamento de Atencdo Plena é
capaz de colaborar na evolugéo de empatia e de motivos que asseguram a alianca
terapéutica (WAMPOLD, 2015).

Para promover a alianca terapéutica é necessario ter estratégias focadas na
regulacdo emocional levando em consideragdo os antecedentes cognitivos do
sujeito. Adotam-se meios para que 0 mesmo consiga tolerar a resposta alterando
a experiéncia que a emocéo lhe causou. Dentro da terapia comportamental ndo se
manipula e nem se preocupa ha consisténcia do pensamento e sim na funcédo que
este desempenha dentro do comportamento e sentimento contextual do sujeito
(HAYES; HOFMANN, 2020).

Ao usar a técnica da Atencao Plena se permite, a reorientar, desembaracar 0s
pensamentos e focar no momento presente gerando mudancas na vida do sujeito,
influenciando na sua qualidade de vida. Para que a psicoterapia tenha éxito &
necessario que o terapeuta esteja atento no que faz sentido para seu paciente,
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identificando os mecanismos de acao que a pratica da Atencdo Plena evidencia
neurologicamente nos mecanismos de atuacdo (GERMER; SEIGEL; FULTON,
2016).

Os componentes de aplicagdo da Atencdo Plena dividem-se em alguns
mecanismos, que segundo Holzel (2011) conforme citado por Demarzo e
Campayo (2015), aponta-se como “mecanismo de ag¢ao” a instrugédo basica: que é
0 aumento da atencdo; foco nas experiéncias e sensacdes corporais: que se faz
aumentar a consciéncia corporal; identificacdo dos conteddos mentais: auséncia
de julgamento, aceitacéo da realidade (exposicdo no que ocorre no presente), Nao
reativo ajudando na regulacdo das emoc0Oes; desidentificacdo dos conteudos
mentais: auxilia no desenvolvimento do insight metacognitivo; desaparecimento do

dialogo interno: ocorre mudanca na perspectiva do eu.

Ja Germer, Seigel e Fulton (2016), aponta de forma resumida os mecanismos de
acdo semelhantes aos criados por Holzel (2011), onde ha uma regulacdo da
atencdo: apesar dos estimulos concorrentes, este estabiliza o estado de alerta;
consciéncia corporal: conscientizacdo das proprias emoc¢fes mesmo sendo
pequenas; regulacdo da emocdo: onde nao permitir a interferéncia da emocéo em
sua acao diminuindo a reacdo diante do acontecimento; reavaliacdo: em vez de
tudo ser ruim, significar as dificuldades; exposicdo: dessensibilizar dentro do que
existe da percepcao global; senso flexivel do eu: desaprovacado das emocdes e

aumento da resiliéncia.

A repercussao que a Atencao Plena proporciona na saude mental € considerada
pelos autores um excelente recurso, nos quais recomenda que se inicie as
praticas e cada exercicios de atencdo sejam diarios e de curta duracéo (5 a 10
minutos), aumentando gradativamente o tempo de acordo com as possibilidades e
necessidades de cada individuo (DEMARZO; CAMPAYO, 2015).
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Quando se refere a pratica da Atencao Plena e o impacto que a mesma causa ha
saude mental, é manifestada de diversas maneiras e o resultado estabelece uma
relacdo de maior empatia, capturando mensagens mais sutis que 0 sujeito esta
transmitindo. Também pode-se lidar com o estresse de modo a romper o espiral
da reacao da fuga; assim a Atencédo Plena produz a capacidade de estar presente
ao que se estd fazendo, permitindo uma divagacdo da mente mais livre,
(GOLEMAN, 2014).

A efetividade que a Atencdo Plena traz e seus beneficios dentro de sua
experiéncia imediata faz com que o sujeito seja acessivel ou penetravel, aceitavel
e interessado, dando um equilibrio na saude mental sendo menos reativo aos
estimulos externos que venham afetar seu equilibrio emocional. Eliminar o
pensamento inutil faz com que se tenha e viva a experiéncia imediata sem
julgamento e sofrimento, sentindo os estimulos externos das emocdes e
pensamentos sem querer nega-los e sim desenvolver uma relacdo de

desobstrucédo, permisséo e cuidado consigo mesmo (BECK, 2022).

A Atencéo Plena e seu impacto na saude mental é trazida por Cosenza (2021) de
forma cientifica; o mesmo utilizou de técnicas de neuroimagens para abordar
estes estudos, onde se traz resultados impactantes no cérebro humano quando
este se apropria do uso. Estes efeitos fazem com que o cérebro crie outros
caminhos ampliando sua capacidade estrutural alterando o funcionamento
cognitivo e emocional que se pode chamar de neuroplasticidade, assim causa ou
afeta o cérebro na regulacdo da atencdo; aumento da consciéncia corporal; na

regulacdo emocional criando a habilidade de autorregulagao.

Para Williams e Penman (2015), a técnica de Atencdo Plena permite o sujeito
enfrentar seus desafios de forma corajosa e renovada. Faz o individuo se tornar
capacitado para identificar os sentimentos que s&0 nocivos para sua saude
mental, fazendo com que os reconhecam e o0s observam sem critica, juizos e
reflexdes deixando-os simplesmente acontecerem. Quando o sujeito se apropria
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da técnica ele consegue um fortalecimento imunoldgico evitando algumas doencas
que sdo causadas quando se é reativo ou estressado. A Atencdo Plena faz com
gue se desarmem os gatilhos que provocam as emocdes imediatas e se torna

placido para um melhor agir e pensar.

Por interesse clinico Germer, Seigel e Fulton (2016) pesquisaram e abordaram a
Atencédo Plena dentro do tratamento da psicoterapia e trouxe como uma técnica
que faz sentido e enriguece nos tratamentos convencionais que a psicoterapia
aborda. Quando se fala que o trabalho do psicoterapeuta é “amenizar o sofrimento
emocional”; o autor traz a técnica para ser aplicada e usada pelo paciente,
fazendo com que este perceba e presta atencdo no que esta lhe acontecendo,

olhando de forma consciente e ndo deixando o impulso momentaneo o consumir.

A preocupagdo com eventos do passado e futuro deprime o sujeito, ficando
ansioso, triste e se sentindo culpado, parece aumentar a medida que vive o
presente tornando-se um fardo obscuro que néo identifica a solugéo. A técnica da
Atencdo plena faz com que se perceba todas essas reacbes e a tira desse
condicionamento gerando a aceitacéo, permitindo com que por mais doloroso que
seja o sofrimento este tenha um acolhimento de si mesmo (GERMER; SEIGEL;
FULTON, 2016).

Percebe-se que o individuo depressivo esta lutando com a depresséo e tentando
encontrar um caminho ou uma saida para esse sofrimento. A abordagem
comportamental juntamente com a Atencao Plena, utiliza o treinamento fazendo
com que aumente a capacidade do individuo vivenciar esse sofrimento. As
emoc0des positivamente sdo uma tentativa de busca do apreciar das atividades
agradaveis na vida diaria, gerando uma aceitacdo e compromisso consigo mesmo
(GERMER; SEIGEL; FULTON, 2016).

Na ansiedade os autores Germer, Seigel e Fulton (2016) apontam a aceitacao e o
monitorando para aumentar a percep¢do do compreendimento de suas proprias
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respostas que lhe causam ansiedade; sempre questionando as crengas e
pensamentos que sao nocivos a sua saude mental. Ao identificar esses
pensamentos € mais simples em lidar com eles fazendo estar mais consciente e

menos impulsivo, tendo um melhor gerenciamento dessas emocdes.

No TDAH o elemento central é fornecer informagfes que ajudam o sujeito a
entender de maneira completa 0 que se passa consigo e a partir disso tentar
reconhecer e lidar com os estimulos que lhe causam agitacdo (GERMER;
SEIGEL; FULTON, 2016). No entanto Demarzo e Campayo (2015) expde que o
uso da técnica pode-se ficar mais tempo concentrado ao que esta desenvolvendo
evitando distracdes, o que torna o individuo mais consciente de suas acdes no

pensar e no sentir.

Esta ferramenta que se utiliza dentro da psicologia e linhas terapéuticas,
potencializa a autorregulacdo promovendo um equilibrio na saiude mental sendo
menos reativo diante de situacdes estressantes. A técnica de Atencao Plena tem
reconhecimento terapéutico por exercer algum efeito sobre a relacdo terapeuta-
paciente, havendo um consenso que 0 uso desta técnica independentemente da

abordagem, a terapia tem um resultado consideravel (TSAI et al., 2009).

5. SUGESTOES DE TECNICAS PARA UTILIZAR NA
PSICOTERAPIA

Como sugestdes de técnicas de psicoterapia se abordada trés exemplos dentro
dos inumeros que existem. De acordo com Germer, Seigel e Fulton (2016),
apresenta-se a atencdo focada ou meditacdo de concentracdo; meditacdo da
respiracdo e meditacdo amor-bondade. Usar essas técnicas para obter resultados
eficientes e produtivos faz com que se permita a ter uma ferramenta que venha lhe
trazer beneficio ao longo da trajetéria da vida, fazendo com que se perceba um

equilibrio na saude fisica e psiquica.
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No que se refere a atencao focada pode ser comparado a um feixe de relampagos
ou laser iluminando o objeto para o qual se destinam. Exemplos de objetos de
meditacao interna incluem sensacdes de respiracdo, palavras, frases selecionadas
ou locais especificos no corpo. Objetos focais externos podem ser imagens, sons,
chamas de velas ou até mesmo pontos nas paredes. A atencdo focada e
concentrada ajuda a desenvolver uma mente calma e imperturbavel. Nossa
atencao torna-se fixa e relaxada quando a mente é atraida para um unico objeto,
repetidamente, e desviada das muitas inquietacfes (reais e imaginarias) que nos
ocupam ao longo do dia (GERMER; SEIGEL; FULTON, 2016).

Outra maneira de focar a atencdo € a de respiracdo, € preciso estar em um lugar
de siléncio e sentar-se com a postura correta relaxada e ereta. Respirar suave e
lentamente por algumas vezes tentando acalmar sua mente e corpo. Fechando os
olhos aos poucos até fechar-se total; explore seu corpo na sua percepcao
tentando descobrir onde pode sentir sua respiracdo naturalmente. Sentir o ar
entrar pelas narinas, sentir a brisa tocar seus labios; a respiracdo movendo seu
abdome no subir e descer. Apenas sinta suas sensacgfes fisicas e quando sua
mente estiver vagando sinta o respirar novamente, nao precisa controlar a
respiracdo deixe fluir, seu corpo sabe fazer isso. Quando notar que seu corpo
vaga para outro local, faca-o voltar para o respirar, ndo importa quantas vezes iSso
aconteca; quando desejar terminar o processo suavemente va abrindo os olhos.
(GERMER; SEIGEL; FULTON, 2016).

Outra técnica que auxilia na atencao plena é a meditacdo de amor-bondade, esse
exercicio traz afeicdo e uma afavel vontade de viver. E necessario sentar-se em
posicdo confortavel, fechando os olhos parcialmente ou no total permitindo sua
mente e corpo a fazer uma respiracdo profunda até sentir-se calmo. Suas maos
devem ficar posicionadas sob o coragdo dando uma atengcéo mais carinhosa ao
gue esta executando, permitindo sentir os batimentos cardiacos. Pense em uma
pessoa ou ser vivo que lhe traz lembrancas de felicidade, e o faca rir, permita-se

imaginar sua companhia e desfrute desse momento. Reconhegca a sua
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7

vulnerabilidade exatamente como €&, sinta suas dificuldades; perceba o quanto
pode ser livre, ser feliz e sentir a dor e olhe para os outros seres e perceba que
também estdo como vocé e que todos tem seus anseios e dores. Pense
delicadamente e suavemente fazendo ressoar em seu coragéo: “Que vocé esteja
seguro. — Que vocé esteja em paz. — Que vocé seja saudavel. — Que vocé viva

com tranquilidade” (GERMER; SEIGEL; FULTON, 2016, p. 19).

6. CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com as investigacBes bibliograficas, o objetivo deste trabalho, é
responder o questionamento que se levantou acerca da importancia da Atencao
Plena e quais os beneficios que ela traz para saude mental. Observou-se que a
pratica da Atencdo Plena é milenar nos paises orientais, uma filosofia de vida,
essa pratica tem o intuito de permitir ser menos reagente ao que acontece no
momento presente de maneira afetuosa; ou seja, € simplesmente vivenciando em
estar consciente. Germer, Seigel e Fulton (2016) apontam que a Atencgéo Plena
nos paises ocidentais vem por meio de técnica, comprovada sua eficacia cientifica
nas praticas de psicoterapia clinica. Percebeu-se que o uso desta técnica quando

aplicada na psicoterapia faz toda diferenca na vida do sujeito que a pratica.

Essa técnica faz com que se perceba as emoc0ées turvas tornando-as esclarecidas
guando estdo sendo sentidas. Na psicoterapia é percebido que a Atencdo Plena
faz um automonitoramento cognitivo-comportamental, aumentando a percepc¢ao
das emocdes e o prejuizo que algumas podem causar na vida. Quando se trata e
percebe o0 que causa danos para a saude mental, fica mais acessivel os efeitos do
tratamento e a prevencao, reduzindo os danos que as cogni¢des negativas trazem
para o sujeito (BECK, 2022).

Portanto para Cosenza (2021) Atencéao Plena quando utilizada de maneira correta
vem somar como uma ferramenta importantissima no tratamento de doencas

fisicas e emocionais amenizando a dor e o sofrimento psiquico, fazendo que
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esses impactos beneficiam o cérebro melhorando a capacidade mental com
variabilidade de melhor foco de atencédo e tendo menos distracdo regulando as
emocodes do sujeito assim tendo um controle maior sobre elas. O treinamento da
Atencédo Plena pode de fato desenvolver a neuroplasticidade em certas regides
cerebrais fazendo com que o individuo seja mais centrado no que esta fazendo,

sendo qual simples for a sua atividade naquele momento.

Goleman (2014), traz a ciéncia por trds da nossa atencado, onde faz alertas em
relacdo a carga de informacéo na qual o sujeito sofre, pois considera a atencéo a
base de tudo que o individuo faz; coloca como subtitulo “a atengdo e o seu papel
fundamental para o sucesso. Ele traz que o sujeito tem necessidade de
conhecimento e o excesso de informacgdo faz com que as pessoas percam o foco,
a concentracdo no que realmente importa, com isso perde a capacidade de fazer
reflexdes e produzir beneficios a longo prazo. H4 necessidade de buscar as
novidades a todo instante, em busca de satisfacdo no curto (curtissimo) prazo, o
que interrompe também o fluxo de tarefas para os quais decide-se concentrar,
mas que acaba ndo executando direito, em virtude justamente desse mar de
distracBes que rodeia o sujeito. Ter foco, ter atencéo, é talvez a habilidade mental
mais dificil de ser adquirida e controlada nos dias de hoje. Acredita-se que o
sujeito quando estiver exposto a varios estimulos necessita de instantes sozinhos,

para que consiga se autoavaliar.

Germer, Seigel e Fulton (2016) define a Atencdo Plena em como o foco é
direcionado ao momento presente e a tarefa que se apresenta no momento, a fim
de que o processo de pensamento seja desacelerado e ocorra uma melhoria no
bem estar, fazendo ser menos reativos os estimulos que afetam e causam danos
nos sujeitos. O uso da Atencédo Plena aumenta a capacidade de perceber e
experimentar a existéncia possibilitando uma forma mais serena e consciente de
agir, sendo também capaz de gerar a neuroplasticidade, pois modifica o cérebro
de maneira que este responda de forma mais consciente o0s estimulos

estressantes que rece be
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