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Resumo

A depressdo é um transtorno mental prevalente, com impacto significativo na qualidade de vida e altos custos sociais e
econdmicos. A Terapia Cognitivo Comportamental (TCC) é amplamente reconhecida como eficaz no tratamento da
depressdo, mas pode apresentar limitacdes, especialmente na prevencdo de recaidas. A Terapia Cognitiva Baseada em
Mindfulness (MBCT) surge como uma abordagem complementar, combinando principios da TCC com técnicas do
mindfulness para fortalecer a regulagdo emocional e reduzir a ruminacdo. Este estudo explora a eficacia da MBCT na
depressao, analisando seus mecanismos de acdo e desafios clinicos. Evidéncias indicam que a MBCT ndo so6 reduz sintomas
depressivos, mas também melhora a flexibilidade cognitiva e a resiliéncia emocional, tornando-se uma alternativa promissora
para a prevencdo de recaidas. No entanto, sua implementacdo enfrenta desafios, como a necessidade de formacdo
especializada para terapeutas e a adaptacdo da pratica aos diferentes perfis de pacientes.

Palavras-chave: Depressdo. Terapia Cognitivo-Comportamental. Mindfulness. MBCT. Prevencgdo de recaidas.
Abstract

Depression is a prevalent mental disorder with a significant impact on quality of life and high social and economic costs.
Cognitive Behavioral Therapy (CBT) is widely recognized as an effective treatment for depression, but it may present
limitations, especially in relapse prevention. Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) emerges as a complementary
approach, combining CBT principles with mindfulness techniques to strengthen emotional requlation and reduce rumination.
This study explores the effectiveness of MBCT in depression, analyzing its mechanisms of action and clinical challenges.
Evidence indicates that MBCT not only reduces depressive symptoms but also improves cognitive flexibility and emotional
resilience, making it a promising alternative for relapse prevention. However, its implementation faces challenges, such as the
need for specialized training for therapists and the adaptation of practice to different patient profiles.

Keywords: Depression. Cognitive-Behavioral Therapy. Mindfulness. MBCT. Relapse Prevention.

Resumen

La depresidn es un trastorno mental prevalente, con un impacto significativo en la calidad de vida y altos costos sociales y
econdmicos. La Terapia Cognitivo-Conductual (TCC) es ampliamente reconocida como eficaz en el tratamiento de la
depresion, pero puede presentar limitaciones, especialmente en la prevencion de recaidas. La Terapia Cognitiva Basada en
Mindfulness (MBCT) surge como un enfoque complementario, que combina los principios de la TCC con técnicas de
mindfulness para fortalecer la regulacion emocional y reducir la rumiacidn. Este estudio explora la eficacia de la MBCT en la
depresion, analizando sus mecanismos de accion y desafios clinicos. La evidencia indica que la MBCT no solo reduce los
sintomas depresivos, sino que también mejora la flexibilidad cognitiva y la resiliencia emocional, convirtiéndose en una
alternativa prometedora para la prevencion de recaidas. Sin embargo, su implementacion enfrenta desafios, como la
necesidad de formacidn especializada para los terapeutas y la adaptacion de la prdctica a los diferentes perfiles de pacientes.

Palabras clave: Depresion. Terapia Cognitivo-Conductual. Mindfulness. MBCT. Prevencidn de Recaidas.
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1. Infroducao

A depressdo é um dos transtornos psiquiatricos mais prevalentes globalmente, afetando milhares de pessoas
de diversas faixas etarias, culturas e contextos sociais, sendo considerada uma das principais causas de incapacidade
em todo o mundo (World Health Organization, 2020). Caracteriza-se por sentimentos persistentes de tristeza, perda de
interesse nas atividades diarias, alteracdo no apetite, distlrbios do sono e dificuldade de concentragdo, impactando
significativamente a qualidade de vida dos individuos e suas interacGes sociais e profissionais. Ademais, a depresséo,
de acordo com o DSM-5-TR abrange um conjunto de transtornos caracterizados por humor triste, vazio ou irritavel,
acompanhados de alteragdes somaticas e cognitivas que prejudicam o funcionamento do individuo. Ela estd associada
a elevados custos sociais e econémicos, como aumento do absenteismo no trabalho, gastos com tratamentos médicos
e perda de produtividade (Kessler et al., 2003; Cuijpers et al., 2014).

O tratamento para depressdo tem evoluido ao longo dos anos, com destaque para a Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC), que se consolidou como uma das abordagens mais eficazes na reducdo dos sintomas
depressivos. A TCC atua diretamente na identificacdo e modificacdo dos padrdes de pensamento negativos,
proporcionando aos pacientes ferramentas para reestruturar suas crencas disfuncionais e comportamentos prejudiciais
(Hofmann et al., 2012). Meta-analises demonstram que a TCC é comparavel, em termos de eficdcia, aos antidepressivos
no tratamento da depressdo, com resultados positivos também na prevengdo de recaidas (Cuijpers et al., 2014;
Cuijupers et al., 2021). A integracgdo de praticas de mindfulness na TCC tem mostrado ser eficaz no manejo dos sintomas
depressivos, ao promover uma maior consciéncia e aceitagdo das experiéncias internas do paciente (Silva, 2020).

No entanto, apesar de sua eficdcia comprovada, a TCC isolada pode ndo ser suficiente para todos os pacientes,
especialmente aqueles com sintomas persistentes ou depressdo recorrente. Isso tem gerado um interesse crescente em
abordagens terapéuticas complementares que possam potencializar os efeitos da TCC e melhorar os resultados a longo prazo.
Nesse cenadrio, 0 mindfulness tem emergido como uma ferramenta importante no tratamento da depressdo. Mindfulness, ou
atencdo plena, refere-se a pratica de estar plenamente presente no momento, com aceitacdo e sem julgamentos, observando
pensamentos e emocdes de forma consciente, sem se apegar excessivamente ou reagir impulsivamente a eles (Kabat-Zinn,
1990). A abordagem terapéutica que combina a TCC com a pratica de mindfulness é conhecida como Terapia Cognitivo-
Comportamental Baseada em Mindfulness (MBCT), e visa ndo apenas melhorar a regulacdo emocional dos pacientes, mas
também aumentar sua capacidade de lidar com a ruminagdo e os padrdes automaticos de pensamento negativos que
frequentemente perpetuam o quadro depressivo (Segal; Williams; Teasdale, 2018).

Apesar do crescente nimero de estudos sobre intervengdes terapéuticas para depressao, ainda ha uma lacuna
significativa no entendimento sobre como a integracao sistematica de mindfulness na TCC atua nos processos cognitivos
e emocionais centrais da depressdo, especialmente na prevencdo de recaidas. Este trabalho busca preencher essa
lacuna ao analisar criticamente as evidéncias disponiveis e discutir os mecanismos tedéricos subjacentes a MBCT.

Estudos recentes tém indicado que a combinagdo do mindfulness com a TCC apresenta beneficios significativos,
especialmente na prevencgdo de recaidas e no tratamento de sintomas residuais que nado respondem adequadamente
a TCC isolada. A pratica de mindfulness pode ajudar os pacientes a desenvolver uma maior consciéncia de seus
pensamentos e emogdes, permitindo que eles se distanciem de padrdes disfuncionais e desenvolvam uma atitude mais
compassiva de aceitacdo em relacdo a suas experiéncias internas (Hayes; Strosahl; Wilson, 2011; Goyal et al., 2014).

A MBCT tem apresentado impacto positivo na reducdo de episddios depressivos e na promoc¢do de uma
recuperacdo mais sustentavel (Kuyken et al., 2016). Além disso, a integracdo do mindfulness na TCC pode contribuir
para o desenvolvimento do distanciamento cognitivo, ou seja, a capacidade de observar pensamentos e emocdes sem
se apegar a eles ou tratd-los como verdades absolutas. Também favorece uma maior flexibilidade psicoldgica,
permitindo que os pacientes ajustem suas respostas emocionais e comportamentais de forma mais adaptativa,
tornando-se mais resilientes diante dos desafios da vida cotidiana (Denny et al., 2020; Teasdale et al., 2000;).
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Nesse sentido, esse artigo busca, como objetivo principal, explorar e compreender os impactos do mindfulness
na TCC como uma estratégia complementar no tratamento da depressdo. Além disso, pretende-se revisar as evidéncias
cientificas mais recentes sobre a eficacia dessa abordagem terapéutica integrada. A opcdo pela revisdo integrativa como
método de pesquisa justifica-se por sua capacidade de reunir, analisar e sintetizar resultados de estudos empiricos e
tedricos com diferentes delineamentos metodoldgicos, permitindo uma compreensdo ampla e aprofundada do estado
da arte sobre determinado fendmeno. Considerando que a integracdo do mindfulness a Terapia Cognitivo-
Comportamental no tratamento da depressdo envolve abordagens clinicas diversas, intervencBes heterogéneas e
multiplos desfechos avaliativos, a revisdo integrativa mostra-se especialmente adequada para contemplar essa
complexidade. Esse método possibilita identificar evidéncias cientificas, lacunas no conhecimento e convergéncias
conceituais entre os estudos, contribuindo para uma analise critica e sistematizada da literatura disponivel.

Outrossim, considerando os desafios enfrentados pelos pacientes com depressao, como a alta taxa de recaidas
e a resisténcia ao tratamento convencional, esta revisdo integrativa se propde a fornecer uma analise aprofundada
sobre como a combinacdo do mindfulness e TCC pode representar um avanco significativo no tratamento desse
transtorno.

2. Desenvolvimento

A TCC, desenvolvida por Aaron Beck na década de 1960, é amplamente reconhecida como uma abordagem
eficaz para o tratamento da depressdo. Fundamenta-se na premissa de que pensamentos distorcidos e disfuncionais
contribuem para emocgdes negativas e padrées comportamentais prejudiciais (Beck, 1967). Seu objetivo central é
identificar e modificar esses pensamentos automaticos negativos, promovendo novas formas de comportamento
adaptativo. A combinagdo da TCC com o mindfulness amplia essa abordagem, oferecendo uma intervencdo
multidimensional que abarca tanto aspectos cognitivos quanto emocionais, resultando em desfechos terapéuticos mais
duradouros (Santos et al., 2021).

A eficdcia da TCC no tratamento da depressdao € amplamente documentada. Meta-anadlises indicam que a TCC
é tdo eficaz quanto a medicacdo antidepressiva na reducdo dos sintomas (Cuijpers et al., 2014). Além disso, sua
abordagem preventiva reduz significativamente a reincidéncia de episddios depressivos, ensinando os pacientes a
reestruturar pensamentos disfuncionais e a lidar melhor com os fatores de estresse (Hollon et al.,, 2005). Nesse
contexto, a integracdo do mindfulness a TCC tem demonstrado impactos positivos na regulagdo emocional,
contribuindo para a diminuicdo dos sintomas depressivos (Santos & Pereira, 2021).

Apesar da eficdcia da TCC, desafios como a dificuldade de acesso a terapeutas qualificados, a resisténcia de
alguns pacientes em engajar-se no processo terapéutico e sua eficacia limitada em casos de depressdo grave
impulsionam a busca por abordagens complementares (Gilbert, 2009). O mindfulness surge como uma alternativa
promissora, introduzindo uma nova perspectiva sobre o manejo dos sintomas depressivos.

O mindfulness, originalmente derivado de tradicdes budistas, foi adaptado ao contexto terapéutico por Jon
Kabat-Zinn com o desenvolvimento do Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), um programa voltado para a
reducdo do estresse e promocdo da salde mental (Kabat-Zinn, 1990). Sua pratica envolve técnicas de meditacdo,
respiracdo e auto-observagado, aumentando a conscientizacdo dos individuos sobre seus pensamentos, emocdes e
sensacdes corporais. Estudos demonstram que o mindfulness reduz sintomas de depressdo, ansiedade e estresse, além
de estar associado a melhora na regulacdo emocional e na aceitacdo dos proprios pensamentos e sentimentos
(Hoffman et al., 2010; Teasdale et al., 2000).

A incorporacdo do mindfulness a TCC culminou no desenvolvimento do Mindfulness-Based Cognitive Therapy
(MBCT), criado por Zindel Segal, Mark Williams e John Teasdale para prevenir recaidas em pacientes com depressao
recorrente (Segal et al.,, 2002). O MBCT combina praticas de mindfulness com a reestruturacdo cognitiva da TCC,
ajudando os pacientes a desidentificarem-se de pensamentos negativos e a interromperem ciclos de ruminagdo, um
fator central na manutencgdo da depressdo (Costa et al., 2022).
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Os mecanismos de ac¢do dessa integracdo incluem o fortalecimento da atencdo plena, que permite maior
distanciamento dos pensamentos automaticos negativos, e a promocdo da aceitacdo das experiéncias internas,
reduzindo tentativas disfuncionais de controle emocional. Tais processos sdo essenciais para romper padroes
automaticos que perpetuam o ciclo depressivo (Teasdale et al., 2000). Estudos recentes indicam que a pratica do
mindfulness no contexto terapéutico aumenta a flexibilidade cognitiva, fator crucial para a modificacdo de padrées
mentais disfuncionais (Souza & Lima, 2020).

Evidéncias cientificas reforcam a eficdcia da integracdo entre mindfulness e TCC tanto no tratamento quanto
na prevencdo de recaidas. Uma revisdo sistematica sobre o MBCT revelou que ele reduz significativamente os sintomas
depressivos e previne recaidas em pacientes com histérico de depressao recorrente (Kuyken et al., 2016). Além disso,
a pratica de mindfulness na TCC tem demonstrado reduzir a ruminacdo e fomentar a autocompaixdo, aspectos
fundamentais na recuperacdo da depressdo (Pereira & Almeida, 2020; Costa, 2023).

Ao comparar o MBCT a outras abordagens, como a terapia farmacoldgica, observa-se que, embora os
antidepressivos sejam eficazes no alivio imediato dos sintomas, a combinacdo do mindfulness com a TCC apresenta
beneficios mais sustentdveis a longo prazo (Goyal et al.,, 2014). Essa combinacdo permite que os pacientes
experimentem seus pensamentos e emoc¢des de maneira mais objetiva e distanciada, reduzindo seu impacto negativo
sobre o humor (Martins, 2021). Além disso, promove uma atitude de aceitagdo e ndo julgamento, auxiliando na reducdo
do estigma interno associado a depressdo (Ferreira & Oliveira, 2019).

Entretanto, desafios na implementagao do MBCT incluem a necessidade de formagao especializada para
terapeutas e a possivel resisténcia de pacientes a pratica de mindfulness, especialmente aqueles com dificuldades
cognitivas ou emocionais severas (Ramel et al., 2004). Alguns individuos podem perceber o mindfulness como uma
abordagem abstrata ou ndo convencional, exigindo um papel ativo do terapeuta na orientacdo e adaptacdo das técnicas
ao contexto clinico (Baer, 2003).

Apesar dos desafios na implementacdo clinica, algumas estratégias podem facilitar a ado¢do do MBCT.
Programas de capacitacdo para terapeutas, como aqueles oferecidos por instituicdes especializadas em mindfulness,
tém mostrado eficacia na preparacdo de profissionais para integrar essa abordagem na pratica clinica (Kuyken et al.,
2016). Além disso, técnicas de psicoeducacdo podem ser utilizadas para ajudar pacientes a compreenderem os
beneficios do mindfulness e reduzir possiveis resisténcias ao tratamento (Baer, 2003).

Apesar dos beneficios evidenciados pela integracdo do mindfulness na TCC, a implementacéo clinica da MBCT
enfrenta desafios significativos. Um dos principais obstaculos é a necessidade de formacgdo especializada para
terapeutas, uma vez que a pratica do mindfulness exige ndo apenas conhecimento técnico, mas também vivéncia e
aprofundamento pessoal por parte dos profissionais. Além disso, alguns pacientes podem apresentar resisténcia a
pratica, seja por desconhecimento ou pela percepcdo de que se trata de uma abordagem abstrata ou distante das
terapias convencionais (Souza-Silva, 2024). Outro fator importante a ser considerado é a adaptacdo da MBCT a
diferentes contextos culturais, pois a receptividade ao mindfulness pode variar de acordo com crencas e valores
predominantes em cada sociedade (Gama et al., 2022). Portanto, para ampliar o acesso e a eficacia dessa abordagem,
é fundamental investir em capacitacdo profissional, estratégias psicoeducativas para pacientes e ajustes metodolégicos
gue levem em conta as especificidades de cada publico-alvo.

A crescente investigacdo neurocientifica tem contribuido para uma melhor compreensdo dos efeitos do
mindfulness no cérebro de pacientes com depressdo. Estudos de neuroimagem indicam que a pratica regular de
mindfulness estd associada ao aumento da conectividade funcional entre o cortex pré-frontal e a amigdala, regides
envolvidas no controle emocional e na regulagdo do estresse (Branddo, 2024). Além disso, ha evidéncias de que o
mindfulness pode promover alteragGes estruturais na substdncia cinzenta do hipocampo, uma area crucial para a
memoéria e a regulacdo do humor, frequentemente afetada em quadros depressivos (Machado, 2023). Essas
descobertas sugerem que a MBCT pode exercer um impacto positivo duradouro na neuroplasticidade, ajudando os
pacientes a desenvolverem maior resiliéncia frente a pensamentos negativos e prevenindo a reincidéncia de episédios
depressivos (Brandao, 2024).
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Além da MBCT, outras abordagens terapéuticas tém incorporado o mindfulness como estratégia clinica. A
Acceptance and Commitment Therapy (ACT), por exemplo, foca na aceitagdo dos estados emocionais em vez da tentativa
de modificacdo dos pensamentos disfuncionais, o que pode ser mais eficaz para determinados perfis de pacientes (Hayes
et al., 2012). Estudos comparativos indicam que, enquanto a ACT pode ser mais eficaz para transtornos de ansiedade, a
MBCT tem demonstrado melhores resultados na prevencdo de recaidas na depressdo (Kuyken et al., 2016).

A integracdo do mindfulness a TCC tem mostrado grande potencial em contextos clinicos, especialmente na
prevencao de recaidas e na regulagdo emocional. O MBCT pode ser aplicado tanto em grupos quanto em sessdes individuais,
adaptando-se as necessidades dos pacientes (Segal et al., 2002). Para maximizar sua eficdcia, terapeutas devem ser treinados
ndo apenas nas técnicas de mindfulness, mas também na forma como essas praticas podem ser combinadas com os
principios da TCC. Nesse sentido, o terapeuta ndo apenas facilita a técnica, mas também atua como um modelo de
mindfulness, demonstrando a importancia da aceitacdo e da presenca no processo terapéutico (Kuyken et al., 2016).

Em suma, a integracdo do mindfulness a TCC representa um avanco significativo no tratamento da depressao,
oferecendo uma abordagem holistica que vai além da simples reestruturacdo cognitiva. Ao ensinar os pacientes a
desenvolverem uma nova relagdo com seus pensamentos e emocdes, essa combinacdo terapéutica se mostra
promissora na promog¢ao da salde mental e no fortalecimento da resiliéncia psicoldgica.

Para ilustrar a aplicacdo do MBCT, considere o caso de um paciente com depressdo recorrente que
frequentemente experimenta pensamentos automaticos negativos, como “sou um fracasso”. Além desses
pensamentos, o paciente relata um padrdo de ruminagdo constante, no qual passa longos periodos revivendo erros do
passado e antecipando possiveis fracassos futuros. Esse ciclo contribui para sentimentos de desesperanca, isolamento
social e perda de motivagdo para atividades cotidianas.

Durante as sessdes de MBCT, o paciente é progressivamente ensinado a utilizar praticas de atencdo plena, como
a meditacdo focada na respiracdo e o body scan. No inicio, ele percebe grande dificuldade em manter a prética, pois a
mente se dispersa constantemente. Contudo, com o apoio do terapeuta e do grupo, aprende que a distracdo também faz
parte do processo e que cada retorno a experiéncia presente constitui um exercicio de fortalecimento da atencdo.

Com o tempo, o paciente desenvolve a habilidade de observar seus pensamentos sem se identificar com eles.
Quando surge o pensamento “sou um fracasso”, em vez de reagir automaticamente com tristeza e passividade, ele é
incentivado a rotuld-lo mentalmente como “apenas um pensamento” e redirecionar a ateng¢do para o momento
presente. Esse movimento promove um descentramento — a capacidade de ver os pensamentos como eventos
mentais transitorios e ndo como verdades absolutas. Além disso, a pratica da atencdo plena nas atividades do dia a dia
(como caminhar ou se alimentar conscientemente) contribui para que o paciente cultive maior conexdo com
experiéncias simples e positivas, reduzindo o espaco ocupado pela ruminacdo. No contexto grupal, compartilhar
dificuldades e avancos fortalece o sentimento de pertencimento e autoaceitagao, diminuindo a autocritica excessiva.

Como resultado, o paciente passa a responder de maneira mais flexivel aos préprios estados internos,
apresentando reducao significativa da ruminacao, maior regulacdo emocional e, sobretudo, um aumento na percepc¢éo
de que pode se relacionar com a depressdo sem ser dominado por ela. Esse processo favorece a prevencdo de recaidas,
objetivo central do MBCT (Segal et al., 2018).

Embora a MBCT tenha sido originalmente desenvolvida para a prevencdo de recaidas em adultos com
depressdo recorrente, sua aplicagdo tem sido expandida para diferentes grupos populacionais (Maia, 2022). Em
adolescentes, a pratica do mindfulness tem mostrado resultados promissores na reducdo da impulsividade, da
ansiedade e da sintomatologia depressiva, além de melhorar a regulacdo emocional em um periodo critico do
desenvolvimento. Entre idosos, a MBCT pode ser uma estratégia valiosa para lidar com a soliddo, a adaptacdo as
mudancas na vida e o declinio cognitivo, promovendo bem-estar e autonomia (Souza, 2023). A adaptagdo da MBCT
para esses diferentes publicos exige ajustes metodoldgicos, como a simplificacdo das praticas meditativas e a
flexibilizacdo do formato das sessdes, garantindo maior acessibilidade e engajamento (Engelmann, 2023).

Com os avancgos tecnoldgicos e a crescente demanda por acessibilidade em salde mental, programas de MBCT
estdo sendo adaptados para o ambiente digital. Interven¢des online baseadas em mindfulness, como aplicativos méveis
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e plataformas de terapia virtual, tém demonstrado eficdcia na reducdo dos sintomas depressivos, oferecendo suporte
a pacientes que ndo tém acesso presencial a terapeutas especializados (Duran, 2023). Esses programas digitais
permitem que os usuarios pratiquem mindfulness de maneira auténoma, por meio de dudios guiados, videos
explicativos e médulos interativos, promovendo flexibilidade no tratamento (Chiovato, 2021). No entanto, desafios
como a adesdo dos pacientes e a auséncia de suporte terapéutico em tempo real ainda precisam ser melhor
compreendidos. Estudos futuros podem explorar formas hibridas de MBCT, combinando sessGes presenciais com
intervengdes online, para maximizar os beneficios dessa abordagem inovadora.

3. Consideragoes Finais

A integracdo do mindfulness na TCC tem se mostrado uma abordagem promissora e eficaz no tratamento da
depressdo, especialmente quando se considera a complexidade e a diversidade dos sintomas e desafios enfrentados
pelos pacientes com esse transtorno. A combinacao de praticas de mindfulness com os métodos tradicionais de
reestruturacdo cognitiva oferece um recurso adicional no manejo da depressdo, promovendo a regulacdo emocional, a
reducdo da ruminacdo e o aumento da aceitacdo das experiéncias internas, aspectos frequentemente alterados no
transtorno depressivo.

Estudos tém demonstrado que a MBCT nédo so é eficaz na reducdo dos sintomas depressivos, mas também na
prevencdo de recaidas, um problema persistente na maioria dos pacientes que vivenciam depressao recorrente. Essa
abordagem proporciona beneficios terapéuticos imediatos, e oferece uma estratégia sustentdvel para o manejo a longo
prazo, ao treinar os pacientes a lidarem com os gatilhos estressores de forma mais consciente e adaptativa.

Contudo, é importante destacar que, apesar dos avangos promissores da MBCT, a implementag¢do dessa
abordagem na pratica clinica ainda enfrenta desafios. A formacdo adequada de terapeutas, a resisténcia de alguns
pacientes ao mindfulness, a dificuldade de acesso a terapia e as limitagdes nos recursos de saide mental sdo obstaculos
que precisam ser enfrentados para ampliar a efetividade da integracdo do mindfulness na TCC. Além disso, a pratica
pode nao ser igualmente eficaz para todos os pacientes, especialmente aqueles com formas mais graves de depressao,
0 que sugere a necessidade de abordagens terapéuticas individualizadas.

Embora as evidéncias atuais apontem para os beneficios da MBCT na prevencao da depressdo recorrente, mais
estudos longitudinais sdo necessarios para compreender plenamente seus mecanismos de agdo e determinar sua eficacia
em diferentes populagdes clinicas. Além disso, o desenvolvimento de novas estratégias para tornar o mindfulness mais
acessivel, como programas digitais de MBCT, pode ampliar seu impacto terapéutico (Kuyken et al., 2016).

Por fim, embora a integracdo do mindfulness na TCC apresente um campo de grande potencial, mais pesquisas
sdo necessarias para aprofundar o entendimento sobre seus mecanismos de a¢do, identificar as melhores praticas de
implementacdo e explorar sua eficacia comparativa com outras abordagens terapéuticas. Além disso, recomenda-se
que pesquisas futuras abordem a eficacia da MBCT em popula¢des especificas, como adolescentes, idosos e grupos
vulnerdveis, bem como em diferentes contextos. Também ¢é relevante explorar estratégias hibridas que combinem
praticas presenciais e digitais de mindfulness, com foco em ampliar o acesso e a adesdo. Estudos qualitativos sobre a
experiéncia subjetiva dos pacientes e investigacdes neurobioldgicas mais aprofundadas podem contribuir para uma
compreensdo mais holistica dos efeitos da MBCT. O papel do terapeuta, especialmente no que se refere a facilitagdo do
processo de mindfulness e a adaptacdo da pratica ao contexto do paciente, continua sendo um elemento fundamental
para o sucesso da terapia.

Assim, a combinagdo de mindfulness com a TCC oferece uma perspectiva inovadora e rica para o tratamento
da depressdo, ampliando as possibilidades de recuperacdo para pacientes que lutam contra este transtorno complexo
e debilitante. A evolucdo desta pratica pode, a longo prazo, contribuir para uma abordagem mais integrativa e
humanizada no cuidado da saude mental.
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