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RESUMO

Introdugéo: O surto da COVID-19 desencadeou uma grave crise sanitdria
de cardter mundial e o elevado nivel de estresse tende a comprometer a
satide mental de toda a populagdo, em especial dos profissionais de satde,
por estarem expostos a fatores adicionais de estresse.Objetivos: Avaliar as
evidéncias para a utilizagio das Intervengoes Baseadas em Mindfulness
(IBM) na redugao do estresse nos profissionais de satide no contexto da
Pandemia da COVID-19.Metodologia: Revisio literdria utilizando os
bancos de dados da PubMed e Google Académico entre Abril e Julho de
2020 utilizando as palavras de busca: mindfulness, estresse, profissionais
de satde e COVID-19.Resultados: Mindfulness pode contribuir para o
desenvolvimento de habilidades como o autoconhecimento, autorreflexio,
autocuidado e nio-julgamento, assim como influenciar positivamente na
percepgio e no manejo das demandas estressoras dos profissionais de satide.
Conclusio: As IBM configuram-se como ferramentas importantes para
redugio do estresse nos profissionais de sadde durante a Pandemia da
COVID-19, sendo uma boa estratégia para manutencio da satide mental.

Descritores: Mindfulness; Profissionais de Satde; Estresse; Infeccoes por Co-
ronavirus; Sadde Mental.

ABSTRACT
The outbreak of COVID-19 triggered a serious global health crisis and

the high levels of stress tend to compromise the entire population’s mental
health, in particular, the healthcare professionals which are exposed to
additional stress factors.Objectives: To evaluate the evidence for the use
of Mindfulness-Based Interventions (MBI) for stress reduction healthcare
professionals during the context of the COVID-19 Pandemic.Methods: A
search at PubMed and Google Scholar was conducted between April and
July 2020 with the words: mindfulness, stress, health professionals, and
COVID-19.Results: Mindfulness can subsidize for developing skills such
as self-knowledge, self-reflection, self-care, and non-judgmental; it can also
influence positively the perception and management of stressful demands
by healthcare professionals.Conclusion: MBI may be configured as an
,Prospectiveimportant tool for stress reduction in healthcare professionals
throughout the COVID-19 Pandemic and also be a good strategy for better

maintenance of mental health state.

Keywords: Mindfulness; Healthcare Professionals; Stress; Coronavirus Infec-
tions; Mental Health.
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INTRODUCAO

A PanpemiA pA COVID-19

Em dezembro de 2019, em Wuhan (Hubei, China),
identificou-se o surto de uma nova pneumonia causada
por um tipo, até entio desconhecido, de coronavirus e que,
posteriormente, atraiu aaten¢io mundial. Em fevereiro de 2020,
havia cerca de 38.000 casos confirmados e aproximadamente
29.000 casos suspeitos de doenga de coronavirus 2019
(COVID-19) na China, sendo que em Marco de 2020, a
Organizagio Mundial de Sadde (OMS) declarou situagio de
pandemia pelo virus'.

Durante eventos epidémicos, o elevado nivel de estresse
pode comprometer sobremaneira a sadde mental de toda
uma populagio. A vigente pandemia pelo COVID-19
desencadeou uma crise sanitdria de grandes proporgoes e de
cardter global. Sistemas de satide ao redor de todo o mundo
tém se reestruturado e se reorganizado na tentativa de atender
a crescente demanda por atendimento médico nos diversos
niveis de atengio: ambulatorial, urgéncia e emergéncia, além
de centros de terapia intensiva. Em um cendrio de extrema
incerteza, profissionais de satide mobilizam toda a sua energia e
esforgos para desempenhar os cuidados necessdrios aos pacientes,
ocasionando diversas consequéncias 2 sua propria satide mental.
Soma-se a isso o fato desses profissionais estarem expostos a
fatores adicionais de estresse relacionados diretamente a sua
atividade laboral: a necessidade de tomada de decisoes dificeis,
como a triagem de pacientes, a escolha terapéutica diante de
uma doenga até entio desconhecida, o enfrentamento do luto
derivado das sucessivas perdas de pacientes e colegas, o maior
risco de contrair a infeccdo e o receio de transmitir a doenca
para familiares®. Diante do exposto acima, pode-se supor que a
satide mental dos trabalhadores da 4rea de saide se torne mais
vulnerdvel devido a crise.

METODOLOGIA

Revisio utilizando os bancos de dados da PubMed
e Google Académico foi realizada entre abril e julho de
2020 utilizando as palavras de busca: mindfulness, estresse,
profissionais de satide e COVID-19, com o objetivo de
responder se hd evidéncias para o uso de Intervengoes
Baseadas em Mindfulness (IBM) para redugio e gestao do
estresse em profissionais de sadde durante o contexto da
pandemia de COVID-19. Os critérios de inclusio foram
artigos escritos em portugués ou inglés; ano de publicagio
de 2015 a dezembro de 2019; Intervencgoes Baseadas
em Mindfulness para reduzir os sintomas de estresse em
profissionais de satide. Apés a andlise dos titulos de 283
artigos (Internacionais = 37; Nacionais = 246), foram
selecionados 54 artigos (Internacionais = 37; Nacionais =
17) para avaliacao dos resumos, resultando em 15 artigos,
conforme mostrado na Figura 1 e Tabela 1.

SAUDE PUBLICA E ESTRESSE

O conceito de promogio de satide vem sendo modificado
20 longo do tempo. A partir da Primeira Conferéncia
Internacional sobre Promocio de Satide da Organizagio
Mundial de Satde (OMS), em 1986, esse conceito foi
ampliado a um novo contexto de satide publica em que

as principais causas das doengas estavam relacionadas
ao estilo de vida e ao ambiente. Nesse contexto, destaca-
se a importancia do estresse, condi¢io que ¢ diretamente
influenciada por fatores ambientais nos 4mbitos individual
e coletivo?.

De forma mais especifica, o subgrupo de profissionais de
satde frequentemente apresenta altos niveis de estresse, o que
pode caracterizar a sindrome de esgotamento profissional,
conhecida como Burnout. Além disso, profissionais de satide
também apresentam maior risco de desenvolver sintomas
depressivos e psiquidtricos, quando comparados com a
populacio em geral>*.

A PaNDEMIA DA COVID-19 E 0 ESTRESSE.

Poucos estudos descrevem a prevaléncia de distirbios
mentais consequentes da infecgio por COVID-19. Por
outro lado, os sintomas psiquidtricos sdo relevantes tanto em
pacientes acometidos pela doenga, como em profissionais de
saide que cuidam desses enfermos. Constituem fatores de
risco para desenvolvimento de problemas psiquidtricos em
profissionais de saide o contato frequente e aumentado com
pacientes enfermos, histéria prévia de doencas psiquidtricas e
outras comorbidades, quarentena prolongada, falta de apoio
organizacional e estigma social com trabalhadores da sadde.
Por outro lado, sdo fatores de protecio o acesso a equipamentos
de protegio, pares de apoio, acesso a intervengio psiquidtrica,
conflanca na seguranca da instituicio de trabalho, boa
comunicagio e jornadas de trabalho adequadas’.

Estudos transversais com populagio de médicos e
enfermeiros na China (n >1200) e de profissionais de satide
da linha frente na Itdlia (n >1300) avaliaram a prevaléncia
de transtornos psiquidtricos por meio da aplicagio de
questiondrios, sendo identificados: transtorno do estresse
pos-traumdtico em 35 a 49%; depressio em 15 a 25%;
ansiedade em 12 a 20% e insdnia em 8% dos participantes®.
Além disso, uma meta-andlise inglesa demonstrou presenca
significativa de sintomas de ins6nia, ansiedade e depressio
em, respectivamente 38,9%, 23,2% ¢ 22,8% dos profissionais
da sadde durante a pandemia da COVID-19. Diferencas
relacionadas ao género e & ocupagio foram identificadas,
sendo as mulheres e enfermeiras mais acometidas do que os
homens e médicos®.

MINDFULNESS COMO OPGAO PARA REDUCAO DO ESTRESSE

Mindfulness pode ser definido como “o estado de
consciéncia que emerge quando prestamos atengio plena ao
momento presente de forma intencional, com curiosidade
e sem julgamento™. Mais recentemente, atengio especial
tem sido dada ao estudo dos mecanismos de agio do
Mindfulness, que provavelmente estio relacionados a um
efeito moderador entre os fatores estressores e o bem-estar
do individuo®.

A eficicia das Intervencoes Baseadas em Mindfulness
(IBM) vém sendo demonstrada através de intimeros estudos
cientificos nas tltimas décadas, inclusive do grupo de
pesquisa em Mindfulness da Universidade Federal de Minas
Gerais (UFMG). Dentre os efeitos avaliados, pode-se citar:
reducio de estresse, ansiedade, depressio e dor, além de
melhora da performance cognitiva, da qualidade de vida

e do sono, tanto em pacientes quanto em profissionais de
saude> 451
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Figura 1. Fluxograma de selecao dos artigos.

Tabela 1. Artigos e conclusdes.

Referéncia Pais do Estudo Tipo de Estudo PopFi l:fgg do Conclusées
O conhecimento de interven¢oes
Profissionai psicolégicas para profissionais
. OHss (,) s de satide pode colaborar para
The Lancet/Psychiatry . . de Satde
(2020) China Artigo em Atencio uma melhor abordagem futura
Priméri de intervengdes em epidemias
ana inesperadas de doengas
infecciosas.
Grande ntimero de profissionais
Brain, Eehawor and China,Fuyang, o N Profissionais de (/ie Saude experiencia altos fle
Immunity . Revisao Sistemdtica , niveis de ansiedade, depressdo e
Wuhan,Singapore Sadde
(2020) ’ insénia durante a Pandemia da
COVID-19.
Complementar Profissionais A implementacio de programa
b cnentaty - . Ensaio Clinico Nio- de Satide de Mindfulness de 4 semanas
Therapies in Clinical Brasil . i D L
Practice (2019) randomizado em Atencio para profissionais de satde é
Primdria exequivel.
Annz.11§ of Inte.rnal L. Profissionais de Satide devem
Medicine American . Profissionais de . A
. NA Artigo X visar melhora de satide mental
College of Physicians Sadde .
(2020) sempre que necessario.
Profissionais A introdugio de préticas de
Irish Journal of Psy- de Satide e Mindfulness e Meditacio durante
chological Medicine Irlanda Artigo Prospectivo de Atencio a Pandemia da COVID-19 ¢é
(2020) ., ¢ benéfica para reducio de estresse
Primdria P

e melhora de sintomas ansiosos.

ATITUDES MINDFULNESS

No livio “Viver a Catdstrofe Total”, o expoente da
meditagio da atengio plena no ocidente, Jon Kabat-Zinn
apresenta as Atitudes Mindfulness que podem ajudar a
suavizar os processos de trabalho e a promover ambientes
laborais mais sauddveis, especialmente no atual contexto da
pandemia da COVID-19". Estas atitudes podem ser tteis
no enfrentamento do estresse por profissionais de saide,
destacando-se:

Rev Med Minas Gerais 2021; 31: e-31210

Mente de Principiante - Cultivar em si uma mente
disposta a aprender, e ser mais receptivo as novidades.

Naio-Julgamento - Tomar consciéncia de que estamos o
tempo todo fazendo julgamentos, conforme direcionamos
Nossa atengao para os pensamentos.

Aceitagio - Eaceitar as coisas como sio, ndo como um
processo passivo, mas sim como uma decisdo individual e
um ponto de partida para os que desejam uma mudanca
interior ou, até mesmo, exterior.
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Além disso, outras Atitudes Mindfulness que poderiam
ser aplicadas para a promogio da satide e a prevencio do
adoecimento emocional no ambiente de trabalho durante
a pandemia da COVID-19 sio: Nio-apego, confianca,
paciéncia, nao-esforgo, gratidio e a generosidade. As praticas
de compaixio e generosidade da meditagio podem promover
uma conexio social e estimulo a manutencio de um estado
de otimismo e positividade®.

INTERVENCOES BASEADAS EM MINDFULNESS (IBM) PARA
PROFISSIONAIS DE SAUDE

Profissionais da drea de satde estio cotidianamente
expostos a diversos fatores estressores no ambiente de trabalho,
o que pode desencadear sofrimento e adoecimento mental.
Em situacdes de crise como a atual pandemia da COVID-19,
a sobrecarga ¢ ainda maior, aumentando substancialmente
o risco de adoecimento desses trabalhadores'. Ao longo
dos dltimos meses, sintomas como falta de apetite ou fome
excessiva, insdnia ou sonoléncia, dores persistentes no corpo,
fraqueza, tremores sem explicagdo, aceleragio, irritabilidade,
inquietago, dificuldade para relaxar, ficar rememorando os
acontecimentos, baixa concentragio, baixa energia, desinimo
e desesperanca tém sido comuns entre profissionais de satde.
Tudo isso pode representar resposta excessiva e prolongada ao
estresse emocional e interpessoal, além de Burnout®.

No entanto, pouco tem se falado a respeito de medidas
para o manejo do estresse e psicoeducagio, as quais deveriam
ser estimuladas pelas instituigoes de sadde por serem
essenciais para o cuidado e acolhimento dos trabalhadores,
promovendo também o fortalecimento da equipe. Soma-se a
isso a dificuldade dos profissionais de satide em compartilhar
seus problemas com colegas ou empregadores, além da
relutincia em procurar por ajuda profissional, o que se deve
principalmente aos sentimentos de vergonha e fracasso, a
estigmatizagio e ao receio quanto a restricbes de atuagio
e de possiveis implicagbes na carreira. Vdrias evidéncias
sugerem que médicos e enfermeiros sentem que tém o dever
e o compromisso profissional de continuarem trabalhando
durante a pandemia. Com isso, muitos trabalhadores
omitem o sofrimento mental, o que pode resultar em sérias
consequéncias, entre elas o comprometimento do cuidado
com os pacientes, da produtividade e da satisfacio com o
trabalho, além do o maior risco de dependéncia quimica e
suicidio .

A ONU (2020) adverte que um fator critico na
preparagdo, resposta e recuperagio da pandemia da
COVID-19 serd o cuidado com a satide mental de
profissionais de sadde e demais trabalhadores da rede.
Além disso, ressalta ser responsabilidade dos prdprios
trabalhadores o cultivo do autocuidado, englobando
também a satide mental.Desse modo, fica claro que, dentre
as fungoes do sistema de Satdde Puablica no enfrentamento
da pandemia do novo coronavirus estd o estabelecimento
de ac¢des voltadas nio sé para a satide da populagio mas
também para a dos profissionais de satide. A OMS preconiza
que “garantir a satide mental dos trabalhadores dos servigos
de satide é um fator critico nas a¢ées de preparagio, resposta
e recuperagio da COVID-19”. Apesar disso, em protocolos
de manejo clinico do coronavirus, no Brasil, as medidas de
protecdo dizem respeito apenas as questdes relacionadas a
biosseguranca®>. Na China algumas medidas especificas

voltadas para o cuidado psicoldgico dos profissionais de
saide diante o enfrentamento do COVID-19 ji foram
instituidas, através de um plano de intervencio psicoldgica,
que forneceu, além de vérias atividades em grupo para liberar
o estresse, cursos on-line para orientar a equipe médica a
lidar com problemas psicoldgicos comuns e orientagio e
supervisdo para resolver problemas psicoldgicos’.
Considerando-se a necessidade de abordagens baseadas
em evidéncia para a reducio do estresse em profissionais
de satide durante a pandemia do COVID-19, este artigo
buscou amparo na melhor literatura cientifica disponivel,
nacional e internacional, em que foi investigado o uso de
IBM com foco terapéutico. Estudos tém mostrado que o
uso de IBM para profissionais da saide promove beneficios
como o autocuidado, autocompaixio, bem-estar e melhora
na qualidade de vida. Com isso, os praticantes apresentam
maior habilidade de regulagio emocional e resiliéncia e sio
mais capazes de lidar com o estresse no dia a dia, correndo
menor risco de fadiga e Burnout®. No Reino Unido, as
praticas de Mindfulness j4 foram incorporadas ao National
Health Services (NHS) como terapéutica baseada em
evidéncias e também fazem parte de uma politica putblica
que abrange, dentre outros, o setor da satde®. No Brasil,
diferentes terapias, incluindo a meditagio, tém sido
encorajadas e apoiadas desde o estabelecimento da Politica
Nacional de Prdticas Integrativas e Complementares
(PNPIC). A introdugio das IBM pela PNPIC tem ganhado
cada vez mais espago no Ambito da atengio a saide no pais,
incluindo programas de Mindfulness direcionados para a
abordagem do estresse em profissionais da drea da sadde>*.
E importante ressaltar que, no contexto de uma pandemia,
as préticas de Mindfulness podem ser facilmente inseridas
no cotidiano e proporcionam mudangas de atitudes que
podem contribuir para o aumento do bem-estar e redugio

de sintomas associados ao estresse!?.

CONCLUSAO

O surto de COVID-19 desencadeou uma grave crise de satide
global e os altos niveis de estresse gerados tendem a comprometer a
satide mental de toda a populagio, em particular, dos profissionais
de satde. Existem evidéncias cientificas de que as IBM podem
influenciar positivamente a percepgio e o gerenciamento das
demandas estressantes dos profissionais de satide.Os programas
de IBM, além de estarem voltados para a redugdo do estresse,
introduzem conceitos de autocompaixio, aceitagdo, empatia e
valores de vida no cotidiano desses trabalhadores, o que pode
influenciar positivamente na percep¢io e no manejo das suas
demandas tanto profissionais quanto pessoais durante e apés
a pandemia do COVID-19. Trata-se de uma ferramenta de
baixo custo, com praticidade, aceitabilidade, bem como fcil
de aprender e de ser reproduzida online. Porém, novos estudos
ainda s3o necessdrios para confirmar a aplicabilidade das IBM no
contexto da pandemia da COVID-19.
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