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RESUMO

Introducao: O mindfulness refere-se a um estado mental de atencao
plena com a finalidade de viver o momento presente, aprimorando a
capacidade de observar sensacfes corporais, pensamentos, sentimentos
e 0 ambiente ao seu redor. Sua busca é milenar, possuindo influéncia do
budismo e taocismo. Ao praticar, ocorre uma diminuicdo na atividade da
rede central, acompanhada de reducdo da acdo das amigdalas cerebrais,
resultando em uma diminuicdo dos niveis de medo e ansiedade. Observa-
se, também, um menor nivel de cortisol, que promove um sono mais
reparador. Esses efeitos contribuem para um melhor bem estar fisico e
mental uma vez elucidados pela neurociéncia. Objetivo: O objetivo deste
estudo foi avaliar a relacdo entre a pratica de mindfulness e a
neurociéncia, especificamente, como a pratica afeta a percepcao de
felicidade. Métodos: Trata-se de uma revisao de literatura feita através
das bases de dados SciELO, Google Académico e Biblioteca Virtual de
Saude (BVS), fazendo uso dos descritores “mindfulness”; “felicidade”;
“neurociéncia” por meio do conector booleano AND e sendo selecionados
artigos publicados em portugués e inglés nos Ultimos 5 anos.
Resultados/discussao: Conforme a literatura revisada, evidencia-se que
o mindfulness emerge como uma estratégia significativa para
potencializar a sensacao e percepcao de felicidade, visto que promove
habilidade de aceitacdo das adversidades e desenvolvimento de
resiliéncia, facilitando uma adaptacdo positiva em contextos desafiadores.
Trata-se de uma pratica que aprimora a capacidade de se manter em um
estado mental de atencao plena sem julgamentos, direcionando a atencéao
para a experiéncia presente, promovendo maior consciéncia do préprio
pensamento, emocao e sensacao fisica. Observou-se que o mindfulness,
assim como atividades fisicas, requer praticas constantes para alcancar os
resultados desejados, introduzindo-o gradativamente mais nas atividades
didrias. A partir da pratica continua, foi analisado nos estudos da
neurociéncia nao s6 o aumento do hipocampo, estrutura cerebral
responsavel pela formacdao de novas memdrias, orientacao espacial,
aprendizado e emocdes, mas também o aumento da juncdo
temporoparietal, responsdvel pela empatia e compaixdao. Os resultados
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também demonstraram a diminuicdo das amigdalas cerebrais,
diminuindo, assim, a resposta de luta ou fuga e a reacao as ameacas.
Dessa forma, os resultados ressaltam que as técnicas de Mindfulness se
vinculam com a neurociéncia desde a ativacdo do cértex pré-frontal,
associado as funcbes executivas, atencdo e tomada de decisdes,
tornando-se uma abordagem holistica essencial para um estado mais
duradouro de felicidade, oferecendo estratégias para atender os desafios
da vida cotidiana e experimentar verdadeiramente as experiéncias do
presente. Conclusao: A literatura analisada comprova cientificamente
que o mindfulness contribui diretamente na melhoria da salde e bem
estar, bem como da compressao do ser enquanto sujeito biopsicossocial.
As praticas continuas de mindfulness, nao apenas fortalecem regides
cerebrais associadas ao bem-estar emocional, como o hipocampo e a
juncdo temporoparietal, mas também reduzem a atividade das amigdalas,
responsdveis pela resposta ao estresse. Assim, o mindfulness emerge
como uma abordagem essencial para uma felicidade duradoura,
proporcionando estratégias para o manejo do estresse e promocao do
bem estar emocional. Neste sentido, a percepcao da felicidade e o
trabalho com a mesma torna-se indispensavel.
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