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RESUMO

O objetivo do presente estudo foi revisar estudos que abordam beneficios da préatica de atencédo
plena para a satde e 0 bem-estar de adolescentes. A busca pelos artigos cientificos foi realizada
no Portal de Periodicos Capes. As palavras-chave utilizadas foram “mindfulness” e
“adolescentes”, na categoria “qualquer campo”. Os filtros utilizados foram: Periddicos
revisados por pares, Artigos, e os idiomas portugués, inglés e espanhol. Incluiram-se artigos
que abordaram beneficios a saude de adolescentes e excluiram-se artigos relativos a traducéo e
validacao de escalas de mensuragdo do constructo mindfulness, revisdes da literatura e/ou meta-
analises, artigos duplicados e artigos ndo disponiveis para leitura. A busca inicial contemplou
49 artigos, dos quais oito foram selecionados para leitura. Os artigos cientificos foram descritos
em termos de seus objetivos, populagéo e principais resultados. A amostra integrou artigos que
relataram a associacdo da atencdo plena com outros constructos, resultados de intervengdes
baseadas em atencdo plena e a descricdo de um projeto de educacdo consciente. Em estudos
realizados com adolescentes, a atencdo plena foi associada positivamente com a inteligéncia
emocional e a espiritualidade/religido; e foi associada negativamente com a ansiedade
desportiva, a vergonha corporal, o uso de substancias psicoativas e a sintomas de depressao.
Um projeto de educacéo para a saude com base na atencao plena apresentou como resultados o
aumento da empatia, a melhora de relacionamentos, a reducdo da ansiedade e de sintomas de
déficit de atencéo e a melhora do desempenho académico dos adolescentes participantes.

Palavras-chave: Mindfulness. Adolescéncia. Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel.

RESUMEN

El objetivo del presente estudio fue revisar los estudios que abordan los beneficios de la practica
de mindfulness para la salud y el bienestar de los adolescentes. La blsqueda de articulos
cientificos se realiz6 en el Portal de Periddicos de la Capes. Las palabras clave utilizadas fueron
“mindfulness” y “adolescentes”, en la categoria “cualquier campo”. Los filtros utilizados
fueron: revistas revisadas por pares, articulos y portugués, inglés y espafiol. Se incluyeron
articulos que abordaran beneficios para la salud de los adolescentes y se excluyeron articulos
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relacionados con la traduccién y validacién de escalas de medicién del constructo mindfulness,
revisiones de literatura y/o metanalisis, articulos duplicados y articulos no disponibles para
lectura. La busqueda inicial incluyé 49 articulos, ocho de los cuales fueron seleccionados para
su lectura. Se describieron los articulos cientificos en cuanto a sus objetivos, poblacion y
principales resultados. La muestra incluyd articulos que reportaron la asociacion de mindfulness
con otros constructos, resultados de intervenciones basadas en mindfulness y la descripcién de
un proyecto de educacién consciente. En estudios de adolescentes, la atencion plena se asocio
positivamente con la inteligencia emocional y la espiritualidad/religion; y se asocio
negativamente con ansiedad deportiva, verguenza corporal, uso de sustancias psicoactivas y
sintomas de depresién. Un proyecto de educacion para la salud basado en la atencion plena ha
resultado en una mayor empatia, mejores relaciones, reduccion de los sintomas de ansiedad y
déficit de atencién, y un mejor rendimiento académico de los adolescentes participantes.

Palabras clave: Atencién plena. Adolescencia. Metas de Desarrollo Sostenible.

ABSTRACT

The aim of the present study was to review studies that address the benefits of mindfulness
practice for the health and well-being of adolescents. The search for scientific articles was
carried out on the Capes Periodicals Portal. The keywords used were “mindfulness” and
“adolescents”, in the category “any field”. The filters used were: Peer-reviewed journals,
Articles, and Portuguese, English and Spanish. Articles that addressed health benefits to
adolescents were included and articles related to the translation and validation of measurement
scales of the mindfulness construct, literature reviews and/or meta-analyses, duplicate articles
and articles not available for reading were excluded. The initial search included 49 articles,
eight of which were selected for reading. Scientific articles were described in terms of their
objectives, population and main results. The sample included articles that reported the
association of mindfulness with other constructs, results of interventions based on mindfulness
and the description of a conscious education project. In studies of adolescents, mindfulness was
positively associated with emotional intelligence and spirituality/religion; and was negatively
associated with sports anxiety, body shame, psychoactive substance use, and symptoms of
depression. A health education project based on mindfulness has resulted in increased empathy,
improved relationships, reduced anxiety and attention deficit symptoms, and improved
academic performance of participating adolescents.

Keywords: Mindfulness. Adolescence. Sustainable Development Goals.
INTRODUCAO

A adolescéncia é frequentemente associada a um periodo de desenvolvimento humano marcado
por transformacgdes bioldgicas e psiquicas (SILVA; TEIXEIRA; FERREIRA, 2014).
Compreende a fase entre a infancia e a idade adulta, dos 10 aos 19 anos, sendo um momento
importante para lancar as bases de uma boa satde (WHO, 2022). Nessa fase, adolescentes
estabelecem padrdes de comportamento relacionados a dieta, atividade fisica, uso de
substancias e atividade sexual, que podem proteger ou prejudicar a sua saude e de outras pessoas
ao seu redor (WHO, 2022).
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A pratica de mindfulness, ou atencdo plena, tem ganhado cada vez mais atencao na pesquisa e
na préatica pelos diferentes beneficios associados a ela. A atengédo plena pode ser compreendida
como ““a consciéncia que emerge ao prestar atencdo, propositalmente, ao momento presente,
sem o julgamento do desdobramento da experiéncia, momento a momento” (KABAT-ZINN,
2003, p. 145). E uma caracteristica psicoldgica que pode influenciar comportamentos com
implicac@es sociais e culturais, incluindo comportamentos em saide (BROWN; RY AN, 2003).

Nesse sentido, o objetivo do presente estudo foi revisar estudos que abordam beneficios da
pratica de atencdo plena para a satde e o bem-estar de adolescentes. Trata-se de parte de uma
revisao de literatura desenvolvida no ambito de um Projeto de Tese do Programa de Pos-
Graduacdo em Desenvolvimento Regional da Unijui, cujo objetivo é analisar a influéncia da
atencdo plena no comportamento alimentar de adolescentes na perspectiva de desenvolver uma
alimentacdo de carater mais intuitivo (saudavel).

A promocdo da saude tem um papel fundamental na realizacdo da Agenda 2030, adotada pelos
Paises-Membros da Organizacdo das Nac¢Ges Unidas (ONU), pois possui relagdo com todos os
Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS) e constitui um elemento critico para o
desenvolvimento (MONTEIRO, 2020). A Agenda 2030 é um plano de acdo global para as
pessoas, para 0 planeta e para a prosperidade, composto por 17 ODS e 169 metas, que
equilibram as dimensdes econémica, social e ambiental do desenvolvimento sustentavel (ONU
BRASIL, 2015).

O presente estudo esta relacionado, especificamente, ao ODS n.3, que visa “garantir 0 acesso a
salde de qualidade e promover o bem-estar para todos, em todas as idades” (ONU BRASIL,
2022, online). O artigo esta organizado da seguinte forma: ap0s esta introducédo, apresentam-se
os procedimentos metodologicos utilizados na pesquisa; o desenvolvimento da pesquisa,
incluindo o conceito de atengédo plena e os resultados da reviséo da literatura; e, sem seguida,
as consideracdes finais do estudo.

METODOLOGIA

Esta pesquisa, quanto aos seus objetivos, classifica-se como descritiva e, quanto a sua
abordagem, trata-se de um estudo qualitativo, cujo procedimento técnico utilizado foi a
pesquisa bibliografica. Especificamente, realizou-se uma revisdo da literatura sobre as
evidéncias de beneficios das praticas de mindfulness (atencdo plena) para adolescentes em
diferentes contextos de saude.

A busca pelos artigos cientificos foi realizada no Portal de Periodicos Capes, no acesso CAFe,
por login institucional. As palavras-chave utilizadas foram “mindfulness” e “adolescentes”, na
categoria “qualquer campo”. Os filtros utilizados foram: Periddicos revisados por pares,
Artigos, e os idiomas portugués, inglés e espanhol. A busca inicial contemplou 49 artigos
cientificos. A partir da leitura dos titulos e dos resumos, incluiram-se artigos que abordaram
beneficios & satde de adolescentes e excluiram-se artigos relativos a traducao e validacdo de
escalas de mensuracdo do constructo mindfulness, revisdes da literatura e/ou meta-analises,
artigos duplicados e artigos ndo disponiveis para leitura. Dessa forma, oito estudos compuseram
a amostra analisada.
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Os artigos cientificos foram descritos em termos de seus objetivos, populagdo e principais
resultados. A amostra integrou artigos que relataram a associac¢do do constructo atenc¢do plena
com outros constructos, resultados de intervencdes baseadas em atencdo plena para
adolescentes e a descri¢do de um projeto de educagéo consciente para a satde. Utilizou-se como
técnica de analise dos dados a Analise de Contetido. A Secdo seguinte apresenta o conceito de
atencgdo plena e os resultados obtidos com a pesquisa.

A ATENCAO PLENA, A SAUDE E O BEM-ESTAR DE ADOLESCENTES

O constructo mindfulness

Mindfulness, que se traduz como atencdo ou consciéncia plena (ROVIRA, 2021), consiste em
um estado mental no qual as pessoas prestam atencdo ao momento presente, sem ruminagdes
ou preocupacdes (LAZARO et al., 2014). Trata-se da presenca atenta e reflexiva ao que esta
acontecendo no momento presente (LAZARO et al., 2014). Dessa forma, a atengéo plena ensina
a concentrar a atencdo ao que se esta fazendo em determinado momento ou aonde uma pessoa
deseja concentrar a atencdo; a perceber 0s pensamentos e 0s sentimentos sem que isso tire a
atencdo do momento presente; a rejeitar automatismos; e a desenvolver um estilo de vida
autoconsciente (LAZARO et al., 2014).

A atencdo plena foi introduzida na préatica clinica por John Kabat-Zinn, no final dos anos setenta
do século passado, por meio do Programa Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR), que
foi desenvolvido para o gerenciamento do estresse de pacientes (ROVIRA, 2021). Abordagens
baseadas em atencdo plena vém sendo utilizadas para reduzir o estresse, cultivar a capacidade
de estar atento, promover a conscientizacdo e aumentar o bem-estar subjetivo (ROVIRA, 2021).

Duas ancoras para a atencdo plena sdo a atencdo a respiracdo e as sensagdes corporais
(LAZARO et al., 2014). Abrir-se as sensacdes corporais e aceitar 0S pensamentos que as
acompanham tem o efeito de diminuir a tensio interna (LAZARO et al., 2014). A experiéncia
interna ou externa deve ser observada e vivida, sem tentativas de fuga, comparacdes ou
julgamentos, com autocompaixdo (LAZARO et al., 2014).

Beneficios da pratica de atencado plena para a saude e 0 bem-estar dos adolescentes

Na adolescéncia os individuos sdo expostos a uma quantidade consideravel de estresse,
induzido pelas mudangas bioldgicas, cognitivas e sociais caracteristicas dessa fase da vida; além
de ser particularmente vulneréaveis a comportamentos de risco (RAMIREZ-GARDUNO et al.,
2020). Por outro lado, nesse periodo se da o processo de formagdo da identidade, gostos e
preferéncias, de modo que o desenvolvimento de habilidades de atencdo plena pode ter um
impacto positivo no estilo de vida dos adolescentes (RAMIREZ-GARDUNO et al., 2020).

O presente estudo buscou revisar artigos cientificos que abordaram os beneficios da pratica de
atencdo plena para a saude e o bem-estar de adolescentes em diferentes contextos de satde. O
conjunto de artigos que compds a amostra analisada pode ser observado no Quadro 1.



l1l SLAEDR

SIMPGSIO LATINO-AMERICANO DE ESTUDOS DE DESENVOLVIMENTO REGIONAL

111 ELAGS ENCUENTRO LATINO AMERICANO DE GESTION SOCIAL
VII SIDER SEMINARIO INTERNACIONAL DE INTEGRAGAQ E DESENVOLVIMENTO REGIONAL

PROMOTORES:

APOIO: @c’qu

ConsaihoNackonl de Desamchiments
Claninco ¢ Tecnoiogcs

Quadro 1 — Artigos revisados

20
Y\
FAPERGS

Autores Titulo Obijetivo
Cobos- Resultados diferenciales de la | Analisar os efeitos de dois programas curtos de intervengéo
Sanchez, aplicacion de dos programas | na inteligéncia emocional; um deles com base no modelo de
Flujas- en competencias emocionales | habilidades de inteligéncia emocional, e outro um protocolo

Contreras e
Gomez (2019)

en contexto escolar.

de intervencgdo para a promocéo da flexibilidade psicologica
com estratégias de mindfulness.

Fernandes et Mindfulness and | Explorar o papel mediador da insatisfacdo e vergonha
al. (2018) Psychological Adjustment in | corporais na relagdo entre o mindfulness e a adaptacéo
Paediatric ~ Obesity:  The | psicoldgica de criancas/adolescentes com excesso de
Mediating Role of Body | peso/obesidade.
Image
Gama et al. A relacdo entre o criticismo | Analisar de que forma a percepcdo dos atletas acerca das
(2021) do treinador e a ansiedade dos | atitudes criticas do treinador teve efeito na ansiedade
atletas: O  papel do | desportiva, explorando o papel dos tracos de mindfulness e
mindfulness e do | das atitudes de autocompaixdo e de autojulgamento dos
autojulgamento. atletas.
Langer et al. Effects of a mindfulness | Determinar o impacto de uma intervengdo baseada em
(2017) intervention in Chilean high | mindfulness em estados emocionais negativos de ansiedade,
schoolers. estresse e depressdo em estudantes chilenos do ensino
médio.
Lazaro et al. Mindfulness en Pediatria: EI | Descrever o projeto “Creciendo con atencién y consciencia
(2014) proyecto  “Creciendo con | plena”.
atencién y consciencia plena”.
Ramirez- Dispositional ~ mindfulness, | Avaliar as relagbes entre atengdo plena, espiritualidade e
Gardufio et al. | spirituality and religion, and | religido, e seu papel como fatores protetores do uso de
(2020) their role as protective factors | substancias psicoativas em adolescentes, analisando
of substance use in Mexican | adicionalmente as diferencas nos escores de atencdo plena e
adolescents. espiritualidade entre usuarios de substancia e nao substancia,
e entre os diferentes grupos religiosos/espirituais.
Rovira (2020) | Problemas en el adolescente, | Discutir a importéncia da educacdo emocional para reduzir
mindfulness y rendimiento | os problemas da adolescéncia; apresentar alguns resultados
escolar en estudiantes de | de programas e terapias de atencdo plena em criangas e
secundaria. Estudio | adolescentes.
preliminar.
Veytia-Lopez | Mindfulness y sintomas de | Identificar a relagcdo entre sintomas depressivos e niveis de
et al. (2016) depresién en adolescentes | atencdo plena em estudantes mexicanos do ensino médio.
mexicanos estudiantes de
bachillerato.

Fonte: elaboracdo dos autores (2022).

Cobos-Sanchez, Flujas-Contreras e Gomez (2019) analisaram os efeitos de dois programas
curtos de intervencgdo para inteligéncia emocional, um deles com foco no desenvolvimento de
habilidades de inteligéncia emocional para adolescentes (programa INTEMO), e outro baseado
em estratégias de mindfulness para o desenvolvimento da flexibilidade psicoldgica. A amostra
final foi de 120 adolescentes espanhois, estudantes de escola publica (54,2% do sexo masculino,
com idade média de 12 anos). Ambos os protocolos melhoraram os niveis de inteligéncia
emocional dos adolescentes, apesar das estratégias serem diferentes: enquanto o INTEMO
promove estratégias para evitar ou suprimir emocdes, o protocolo de atencdo plena orienta a
observa-las conscientemente e reavalia-las de uma perspectiva positiva. Na analise de regressao
foram encontrados fatores que parecem estar na base do desenvolvimento da inteligéncia
emocional e da atencdo plena, sugerindo uma conexdo entre elas (COBOS-SANCHEZ;
FLUJAS-CONTRERAS; GOMEZ, 2019).
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Lazaro et al. (2014) descreveram o projeto “Creciendo con atencioén y consciencia plena”,
promovido pelo grupo “De jovenes a jovenes”, fruto da colaboragdo de um centro de saude e
de uma escola, em Madrid, Espanha. O projeto busca educar criancas e adolescentes para a
salde com base no conceito de atengéo plena, orientando ao relacionamento empatico, evitando
julgamentos e exigéncias de outras pessoas. O desenvolvimento de um estilo de vida
autoconsciente é estendido aos pais, educadores e profissionais da salde. A educacédo
consciente para a salde proporciona uma escuta interior mais profunda, o que afeta a prevencao
de problemas psicoemocionais, promove a melhoria do bem-estar e o desenvolvimento de
comportamentos adaptativos (LAZARO et al., 2014). A avaliacdo do projeto apontou aumento
da empatia, melhora de relacionamentos, redugcdo de ansiedade e de sintomas de déficit de
atencdo e hiperatividade e melhora no desempenho académico dos participantes (LAZARO et
al., 2014).

O estudo de Langer et al. (2017) teve como objetivo determinar o impacto de uma intervencao
baseada em atencdo plena nos estados emocionais negativos de ansiedade, estresse e depresséo
em estudantes do ensino médio de Santigo, Chile. Participaram do estudo 88 adolescentes (46
mulheres), com idade entre 12 e 14 anos, que foram designados, aleatoriamente, para um grupo
de atencdo plena ou controle. Observou-se reducdo significativa da ansiedade, depressao e
sintomatologia geral no grupo experimental em comparagao ao grupo controle, o que sugere a
viabilidade e a eficacia desse tipo de intervencdo como estratégia para reducdo de estados
emocionais negativos e para prevenir fatores de risco em adolescentes. Essas mudangas nao
foram mantidas no acompanhamento de trés e de seis meses, resultado que divergiu de estudos
anteriores, nos quais se observou a manutencdo dos efeitos em trés meses quando a préatica de
meditacdo continuou a ser realizada pelos participantes fora da escola (LANGER et al., 2017).
No estudo de Langer et al. (2017), entretanto, ndo foi controlado se os adolescentes mantiveram
a pratica de atencdo plena apo6s o término da oficina. Ndo foram encontradas diferencas de
género nos resultados, sugerindo que as praticas de atencéo plena sdo benéficas para ambos 0s
sexos. Entre os beneficios da inclusdo da atencdo plena em contextos escolares estdo a
promocdo de habilidades e o fornecimento de estratégias para regulagdo emocional e
comportamental, que permitem aos adolescentes auxiliar no equilibrio das emocoes e enfrentar
as multiplas demandas do contexto escolar (LANGER et al., 2017). Uma das habilidades
promovidas pelo treinamento de atencdo plena é a capacidade de observar os pensamentos e
estados de humor, que séo elementos essenciais para a autorregulacdo (LANGER et al., 2017).

Mindfulness foi investigado, também, no contexto desportivo. Varidveis como a relacdo
treinador-atleta e estratégias de regulacdo emocional, incluindo uma atitude de autoconsciéncia,
podem ter um papel relevante na ansiedade desportiva (GAMA et al., 2021). Nesse sentido,
Gama et al. (2021) testaram a associacdo entre a percepcao de atletas adolescentes sobre
atitudes criticas do treinador e a ansiedade desportiva, por meio da atencdo plena, da
autocompaixdo e do autojulgamento. A amostra incluiu 184 adolescentes (150 rapazes), com
idade entre 12 e 18 anos, de nacionalidade portuguesa. As modalidades praticadas eram futebol
(143), judd (11), ténis (2), patinagem artistica (14) e natacdo (14). N&o se identificaram
diferencas significativas entre rapazes e mogas em quaisquer das variaveis estudadas. Os
resultados das correlagdes mostraram uma associacao positiva da ansiedade desportiva com as
atitudes criticas do treinador e com o autojulgamento; e uma associa¢ao negativa da ansiedade
desportiva com a atencdo plena. Esta, por sua vez, demonstrou uma associacdo negativa com o
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autojulgamento, ansiedade desportiva e a percepcdo de que os atletas tém sobre as atitudes
criticas do treinador. A autocompaixdo ndo se mostrou associada a outras variaveis. Os dados
sugerem que os atletas que que percebiam mais atitudes criticas do treinador, que tém mais
atitudes de autojulgamento, e menos competéncias de atencdo plena, tendem a apresentar
maiores niveis de ansiedade desportiva. Dessa forma, recomenda-se o desenvolvimento de
programas de intervencdo para jovens atletas que promovam a atengdo plena enquanto
estratégia adaptativa para lidar com os desafios do contexto desportivo, uma vez que esta
capacidade parece ser eficaz na ansiedade desportiva (GAMA et al., 2021).

Rovira (2020) descreveu problemas emocionais enfrentados por adolescentes e 0os comparou
com a capacidade de atengdo plena e desempenho académico. O estudo foi realizado com uma
amostra de 76 alunos do ensino médio (55,20% eram meninos), com media de idade de 14,61
anos, de Trujillo, Peru. Os adolescentes apresentaram significancia clinica em problemas de
autoestima e depressdo. ldentificaram-se relacdes significativas entre atencdo plena e
ansiedade, depresséo, problemas interpessoais, incerteza sobre o futuro e risco psicossocial,
embora a intensidade dessas relagfes tenha sido baixa. Dessa forma, a hipotese de que alunos
com maior capacidade de atencdo plena apresentardo menos problemas clinicos ou desconfortos
ndo se cumpriu no estudo desenvolvido por Rovira (2020); também ndo foi identificada
associacao entre atencdo plena e desempenho escolar.

Outra tematica abordada foi a relacdo entre a atencdo plena e o ajuste psicoldgico, mediada pela
vergonha corporal, no contexto do sobrepeso/obesidade pediatrica. Fernandes et al. (2018)
exploraram o papel mediador da insatisfacdo e vergonha corporais na relacdo entre a atencéo
plena e a adaptacdo psicolégica de criancas/adolescentes com excesso de peso/obesidade. O
ajuste psicoldgico foi operacionalizado por meio dos conceitos de qualidade de vida, problemas
internalizantes e problemas externalizantes, compreendendo a qualidade de vida como uma
medida positiva e os problemas internalizantes/externalizantes como uma medida negativa. O
estudo foi realizado com 45 criangas (7-12 anos) e 60 adolescentes (13-18 anos), que tinham
sobrepeso (n = 31) ou obesidade (n = 71), de Portugal. As criancas/adolescentes tinham idade
média de 13,19 anos (61,9% eram meninas). Independentemente do sexo, a vergonha corporal
mediou a associacdo entre atencdo plena e qualidade de vida e a associacdo entre atencdo plena
e problemas internalizantes. Dessa forma, a associacao entre atencao plena e ajuste psicologico
nas criancas/adolescentes nao foi explicada por um componente avaliativo da imagem corporal
(insatisfacdo corporal), mas por um componente emocional (vergonha corporal). A atencéo
plena esteve negativa e significativamente associada a vergonha do corpo; portanto, criancas e
adolescentes com niveis mais altos de atencdo plena podem ser capazes de aceitar sua forma e
peso corporal ao invés de julgar a sua aparéncia negativamente ao se comparar com padrdes de
beleza transmitidos pela sociedade. As habilidades de atencdo plena podem ajudar
criancas/adolescentes com sobrepeso/obesidade a se descentralizar de experiéncias internas,
como ruminagdes e pensamentos autocriticos, e vé-las como eventos transitorios ao inves de
caracteristicas autodefinidas, contribuindo para a reducéo da vergonha corporal. Além disso, a
atencdo plena, como um processo adaptativo de regulacdo emocional, tem potencial de
promover um melhor ajuste psicolégico, independentemente de sua relacdo com a vergonha
corporal. Dessa forma, os resultados sugerem que intervencdes focadas no desenvolvimento
de habilidades de atencdo plena e de reducdo da vergonha corporal podem ser Uteis para
promover a saude psicoldgica de criancas e adolescentes com sobrepeso e obesidade.
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Mindfulness também foi investigado como um fator protetor ao consumo de substancias
psicoativas por adolescentes. Em um estudo recente, Ramirez-Gardufio et al. (2020) avaliaram
as relacOes entre atencdo plena, espiritualidade e religido, e seu papel como fatores protetores
do uso de substancias psicoativas em adolescentes, analisando adicionalmente as diferencgas nos
escores de atencdo plena e espiritualidade entre usuarios de substancia e ndo substancia, e entre
os diferentes grupos religiosos/espirituais. Os participantes da pesquisa foram 433 adolescentes
(62,2% mulheres), de 14 a 18 anos (com média de idade de 16,27 anos), de Toluca, México. Os
resultados apontaram que a atengéo plena foi positivamente correlacionada com espiritualidade
e religido, e inversamente correlacionada ao uso de substancias, com forca leve a moderada.
Identificou-se também que os adolescentes que fizeram uso de substancias psicoativas
apresentaram pontuag6es significativamente mais baixas em atencdo plena do que aqueles que
nunca consumiram. Os escores de atencdo plena e de espiritualidade foram significativamente
maiores naqueles que pertenciam formalmente a uma religido. Pertencer a uma religido, seguido
de apresentar bons niveis de atencdo plena disposicional foram os melhores preditores de
protecdo para o uso de alcool e de drogas (RAMIREZ-GARDUNO et al., 2020).

O estudo de Veytia-Lopez et al. (2016) teve como objetivo identificar a relacdo entre sintomas
depressivos e niveis de atencdo plena em estudantes mexicanos do ensino meédio. Os
participantes da pesquisa foram 930 adolescentes, de 15 a 19 anos de idade (com média de idade
de 15,75 anos; 59,68% eram mulheres). Os resultados apontaram uma correlacdo negativa
moderada e estatisticamente significante entre sintomas de depressao e niveis de atengdo plena.
Dos participantes do estudo, 17,3% apresentaram sintomas de depressdo. Os resultados
corroboram a hipo6tese inicial do estudo sobre a existéncia de uma associa¢do importante entre
baixos niveis de atencdo plena e a presenca de sintomas depressivos em adolescentes.

CONCLUSAO

O objetivo do presente estudo foi revisar estudos que abordam beneficios da pratica de atencéo
plena para a satide e 0 bem-estar de adolescentes. A busca pelos artigos cientificos foi realizada
no Portal de Periddicos Capes, a partir das palavras-chave “mindfulness” e “adolescentes”, na
categoria “qualquer campo™. A busca, selecdo e leitura dos artigos cientificos foi realizada no
més de setembro de 2022, como parte da revisdo de literatura de um projeto de Tese
desenvolvido no ambito do Programa de Pds-Graduacdo em Desenvolvimento Regional da
Unijui, cujo tema € a influéncia da atencdo plena no comportamento alimentar de adolescentes.

A atencéo plena pode ser compreendida como um traco psicoldgico, como um estado de atencéo
ao momento presente e como uma pratica. Como um trago presente em maiores ou menores
niveis nas pessoas, pode ser compreendida como a consciéncia que emerge ao prestar atengédo
no momento presente, evitando julgamentos de pensamentos, sentimentos e situagdes, com
aceitacio da realidade e das proprias emocdes. E uma habilidade que pode ser aprimorada,
principalmente por meio de exercicios de meditacao, e pode ser incorporada a intervenc¢des em
diferentes contextos de saude.

A revisao da literatura integrou artigos que abordaram associagdes entre atencao plena e outros
constructos, resultados de intervengdes em atencdo plena e a descricdo de um projeto de
educacdo para a saude elaborado com principios da atencdo plena. As pesquisas foram
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realizadas na Espanha, Chile, Portugal, Peru e México. A atencdo plena foi investigada no
contexto educacional, esportivo, religioso e clinico.

Em estudos realizados com adolescentes, a atencdo plena foi associada positivamente com a
inteligéncia emocional e a espiritualidade/religido; e foi associada negativamente com a
ansiedade desportiva, a vergonha corporal, 0 uso de substancias psicoativas e a sintomas de
depressdo. Um projeto de educacdo para a saude com base na atengdo plena apresentou como
resultados o aumento da empatia, a melhora de relacionamentos, a reducdo da ansiedade e de
sintomas de déficit de atencdo e a melhora do desempenho académico dos adolescentes
participantes.

Dessa forma, a atengd@o plena tem potencial de auxiliar na promocédo da satde e do bem-estar
de adolescentes em diferentes contextos, uma vez que auxilia na autorregulacdo por meio da
observacdo de pensamentos e sentimentos e, mais do que isso, da sua aceitagdo e ndo
julgamento. Aprender a apreciar cada momento e a ndo se identificar com pensamentos
negativos contribui para uma melhor qualidade de vida, em todas as idades e, especialmente
para criancas e adolescentes, contribui para um desenvolvimento com mais saude.
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