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RESUMO

Ao aborda a relag@o entre mente, corpo e saude de forma integrada, ressalta-se a
importancia do autoconhecimento, do gerenciamento do estresse e da humanizagao
do cuidado para promogao da qualidade de vida e do envelhecimento saudavel.
Mas, o que se observa é um ciclo vicioso com rotinas aceleradas, pressoes sociais,
emocionais e financeiras que propiciam desequilibrio emocional, mental e social do
individuo, levando ao surgimento das doengas . Além disso, ressalta-se o estresse
continuo influenciando diretamente o processo inflamatério e compromete a salde
integral do paciente. Refletir sobre a necessidade de reconex&o consigo mesmo,
compreender os impactos do processo inflamatério e evidenciar a importancia das
praticas integrativas, da resiliéncia e do cuidado centrado no paciente como
estratégias para promocao da saude e bem-estar. Também busca conscientizar
sobre a relevancia do autocuidado e da visdo ampliada do processo saude-doenga.
Consiste em uma analise critica fundamentada em referéncias cientificas e
reflexdes tedricas sobre salde, inflamacao, envelhecimento, estresse, resiliéncia e
praticas integrativas. Relacionando conceitos biolégicos, emocionais e sociais,
utilizando autores e instituigbes reconhecidas, para sustentar as discussoes
proposta. Os resultados e discussoes, evidenciam que as praticas voltadas para a
respiragdo, a autoconsciéncia, controle do estresse, atividade fisica e o
acompanhamento multiprofissional favorecem o equilibrio entre mente e corpo,
reduzindo impactos negativos da inflamagéo crénica e contribuindo para um
envelhecimento mais saudavel. Também destaca-se a importancia da resiliéncia e
da escuta sensivel no cuidado em salde, fortalecendo o vinculo terapéutico e
promovendo um atendimento mais humanizado e centrado nas necessidades
individuais do paciente. Portanto, a saude vai muito além da auséncia de doengas,
envolvendo equilibrio fisico, emocional, mental e social. Assim, a integracdo entre
praticas de autocuidado, manejo do estresse, acompanhamento profissional e
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abordagens humanizadas torna-se essencial para prevengao de doengas, promogao
da longevidade e melhoria da qualidade de vida. Dessa forma, compreender o
individuo em sua totalidade possibilita uma assisténcia mais eficaz, acolhedora e
transformadora.
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