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RESUMO

INTRODUGCAOQ: Mindfulness, também conhecida como atencdo plena, consiste na
pratica de se estar no momento presente da forma mais consciente possivel —
focando a atencado na respiragdo, movimentos corporais. Essa técnica é importante
porque as distragdes cotidianas privam as pessoas da consciéncia do presente.
Dessa forma, o mindfulness objetiva sair do estado de falta de consciéncia e viver
uma vida consciente do momento presente, dos sentimentos e sensagdes. Entre os
inUmeros beneficios da técnica de mindfulness, a reducdo do estresse tem se
mostrado um relevante tépico a ser discutido. Em momentos de estresse, o cortisol
tende a ser liberado em maior quantidade no nosso organismo. Os riscos da
elevacdo desse horménio sao diversos, podendo causar sérias consequéncias,
como, por exemplo: doencas cardiovasculares, problemas de concentracdo e
memoria, enxaquecas, reducdo da libido sexual, problemas digestivos, alteracdes
no sono, irritabilidade, entre outros. OBJETIVO: Compreender a importancia da
pratica de mindfulness, de modo a evidenciar sua relacdo com o estresse nos jovens
e adultos. METODOLOGIA: Trata-se de uma revisao integrativa na literatura, em
que foi utilizada a base de dados PubMed, com os descritores “Mindfulness”,
“Stress, Psychological” e “Hydrocortisone”. Os critérios de inclusdo definidos para a
selecdo dos estudos foram: producdes originais, que retratassem a relagdo da
pratica de Mindfulness e a elevagéo do horménio cortisol na corrente sanguinea.
Essas buscas foram realizadas em setembro de 2021.RESULTADOS: O
mindfulness refere uma melhora na sadde fisica e mental do individuo. Estudos
comprovam essa pratica foi eficaz na reducéo de estresse e cortisol, dessa forma,
reduzindo os inumeros maleficios desencadeados por ele. De mesmo modo, foi
evidenciado, por exemplo, a redugdo na porcentagem de jovens e adultos
acometidos pela depressao apos o inicio da pratica do mindfulness. Ademais, foi
justificada a relacdo dessa pratica com a redugdo da ansiedade, doengas
cardiovasculares, problemas digestivos, enxaqueca, irritabilidade e fadiga cronica e
normalizagdo da pressdo arterial, do ciclo menstrual e libido sexual.
CONSIDERAGCAO FINAIS: O estresse tem se tornado um estado emocional comum
nos jovens e adultos e que, lamentavelmente, incita diversas doengas crénicas que
sdo consideradas as principais causas de morte no mundo. Assim sendo, o
mindfulness surge como estratégia promissora para o controle e prevengao de sinais
e sintomas desencadeados pelo excesso de cortisol no organismo. Essa pratica tem
se mostrado benéfica para seus praticantes, auxiliando ndo s6 na redugado do
estresse cotidiano, como também na concentragéo, inteligéncia emocional e na
sustentacdo de uma boa relagao inter-pessoal. Portanto, a pratica de mindfulness
deve ser considerada em todas as idades, visto que traz beneficios mentais, fisicos
e emocionais.
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