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Nos ultimos anos, a intersecao entre saide mental e hotelaria emergiu como um campo de interesse
crescente tanto para profissionais de salde quanto para a industria hoteleira. A crescente
conscientizacdo sobre a importancia do bem-estar dos hospedes tem levado a uma revisao das praticas
padréo naindustria hoteleira. Este artigo baseado na comunicacio apresentada no congresso, explora os
"Novos horizontes da salide mental e hotelaria", um campo que promete revolucionar a maneira como a
saude mental é compreendida e gerida dentro do contexto hoteleiro.

A relevancia desta teméatica fundamenta-se na crescente evidéncia de que ambientes que promovem
saude mental positiva ndo sé beneficiam os individuos diretamente envolvidos, mas também contribuem
para a melhoria da qualidade do servico e consequentemente na satisfacdo geral do cliente. Portanto, é
vital compreender as estratégias inovadoras e os desafios associados a integracdo da salide mental na
cultura da hospitalidade.

Neste sentido, ilustramos como boas praticas o New Life Portugal, um retiro de bem-estar e centro de
mindfulness situado na Serra da Estrela, em Portugal, focado em promover a satide e o bem-estar através
da conexao com a natureza. Este conceito inovador de alojamento na regido montanhosa de Gouveia é
desenhado para apoiar aqueles que procuram desconectar das programacoes didrias promotoras de
desgaste fisico e psicoldgico de tal ordem elevado, que acabam por desenvolver stress e sindrome de
burnout. O New Life Portugal oferece uma variedade de programas e atividades, combinando diversos
elementos terapéuticos, nomeadamente: meditacio, ioga, fitness, mindfulness, aconselhamento e coaching
e diversas atividades ao ar livre divertidas e relaxantes como ciclismo, observacao de aves e colheita de
cogumelos. Dos programas disponiveis, destacam-se o Fundamentals Experience, Relax & Discover, Reset &
Rejuvenate, e Reconnect & Heal, cada um projetado para atender as necessidades especificas de bem-estar
dos hospedes. Além disso, ha opgdes para retiros de fim de semana, permitindo uma pausa restauradora
davida quotidiana.

Assim, além da possibilidade de experienciar os pacotes tem ainda a possibilidade de optar pela estadia
no resort, permitindo-lhe flexibilidade e autonomia para personalizar a estadia de acordo com as
preferéncias e necessidades individuais. Entre as opcdes tem atividades desportivas, culturais como
trilhas de caminhada e ciclismo que permitem aos héspedes explorar a flora, fauna e geologia locais, bem
como conhecer negécios e quintas regionais. H4 também oportunidade para observacao de aves com
especialistas do CERVAS, o Centro de Ecologia, Recuperacao e Vigilancia de Animais Selvagens em
Gouveia, e visitas ao hospital de vida selvagem, onde os hdspedes podem aprender sobre conservacédo
animal e preservacao do patrimonio natural. O New Life Portugal pretende tirar o maior partido das
excelentes condicdes naturais do terreno e dos diferentes espacos que estao concebidos com o objetivo
de estabelecer uma forte ligacdo entre as vistas e a natureza circundante e o conceito de bem-estar,
maximizando-o.
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New Life Portugal destaca-se pelo seu compromisso com a sustentabilidade e o impacto positivo no
ambiente e na sociedade, conforme evidenciado no projeto que visa introduzir um conceito de turismo
disruptivo focado no nicho de turismo de saude na Portugal, contribuindo para a sustentabilidade e
dinamismo econémico de uma das regides mais pobres e desertificadas do pais.

Esta abordagem holistica combina yoga, meditacdo, natureza, desportos, refeicbes nutritivas e, se
necessario, terapias de cura, promovendo um estilo de vida consciente e sauddvel. Dependendo da
duracdo da estadia, o cliente pode retornar empoderado com uma compreensido mais profunda de
praticas saudaveis. Este contexto vai permitir ao cliente desconectar-se das rotinas diarias, redescobrir-
se ou até mesmo encontrar clareza para tomar decisdes significativas. Pois ird encontrar um cenério ideal
para se libertar das rotinas, através de opcoes personalizaveis desde o 'Apenas Esteja Aqui', caminhos de
revitalizacdo ou programas terapéuticos estruturados, uma vez que a equipa integra o servico de
psicologia clinica e da saude. O centro de terapias é constituido por uma série de salas para sessoes
pessoais de aconselhamento e life coaching, entre outras atividades terapéuticas, garantindo a
tranquilidade e o conforto necessarios para uma regeneracao reparadora.

O objetivo é que os hdspedes adquiram ferramentas praticas para o equilibrio emocional e o bem-estar
geral, integrando rotinas diarias, mesmo apds o retiro. As evidéncias sugerem que retiros mais longos
levam a melhorias duradouras no bem-estar.

Esta combinacao do turismo com a abordagem holistica em saliide mental, vai ao encontro da importancia
de considerarmos o individuo no seu todo, incluindo aspetos fisicos, emocionais, sociais e espirituais, no
processo do cuidado e tratamento. Este modelo sugere que a salide mental ndo pode ser plenamente
compreendida ou tratada sem ter em conta a complexidade do ser humano e a interconexdo de todas as
dimensodes davida. A abordagem holistica baseia-se na premissa de que o bem-estar mental é influenciado
por diversos fatores interconectados. Sendo assim, aintervencao deve ser multifacetada, abrangendo nao
apenas terapias tradicionais, mas também técnicas complementares e mudancas no estilo de vida. A
nutricdo e a atividade fisica sdo componentes essenciais da abordagem holistica, com evidéncias que
indicam que dietas balanceadas e exercicios regulares podem melhorar significativamente os sintomas de
varias condicoes de satide mental (Jacka et al., 2017).

Praticas como mindfulness, yoga e meditacdo sdo frequentemente incorporadas na abordagem holistica,
dada a sua eficacia em melhorar a saide mental. Estas praticas ajudam a reduzir o stress, a ansiedade e os
sintomas de depressdo, promovendo ao mesmo tempo a autoconsciéncia e o bem-estar emocional
(Kabat-Zinn, 1994; Khoury et al., 2015).

Os beneficios da pratica do mindfulness na satide mental, tem sido amplamente estudada e documentada
na literatura cientifica, com diversos autores a apoiar os seus beneficios. Mindfulness, € uma pratica de
concentracdo na experiéncia presente com uma atitude de abertura, curiosidade e aceitacdo. Segundo
Kabat-Zinn (1994), médico doutorado em biologia molecular, o mindfulness é eficaz na gestao do stress,
ansiedade, e na prevencao da recaida em episddios de depressao. Vérias evidéncias indicam que a pratica
de mindfulness pode modificar dreas do cérebro associadas 8 memoria, a autoconsciéncia e a regulacao
emocional. Um estudo de Holzel et al. (2011), demonstrou que a meditacdo mindfulness pode levar ao
aumento dadensidade da matéria cinzentaemregides do cérebro relacionadas a aprendizagem, memoria,
regulacdo das emocdes e perspetiva de si mesmo. Além disso, Segal et al. (2002), no seu trabalho pioneiro
sobre a Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness (Mindfulness-Based Cognitive Therapy - MBCT) para
prevencado da recaida em depressado, demostraram que o mindfulness é uma ferramenta valiosa para
individuos com histérico de depressao, ajudando-os a reconhecer e desativar processos mentais habituais
que podem desencadear uma recaida. O mindfulness também tem sido associado a melhorias na qualidade
do sono, reducio do stress e promocdo do bem-estar geral (Grossman et al., 2004). Isto reforca a ideia de
que praticas de atencdo plena podem ser integradas como estratégias eficazes no cuidado com a saude
mental.
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Em sintese, a literatura cientifica fornece evidéncias robustas sobre os beneficios do mindfulness na satide
mental, abrangendo desde a reducéo de sintomas de ansiedade e depressao até melhorias no bem-estar
geral e qualidade de vida. Neste sentido, incentiva-se a pratica regular do mindfulness como parte de um
estilo de vida saudavel e como uma ferramenta complementar no tratamento de condicées clinicas de
saude mental.

Esta abordagem holistica em saide mental requere uma equipa multidisciplinar, incluindo psicélogos,
médicos, nutricionistas, instrutores de atividade fisica e outros profissionais de saude, coadjuvando para
o desenvolvimento de planos de cuidado individualizado que atenda as necessidades especificas de cada
utente (Sarris et al., 2014).

Resumindo, a abordagem holistica reconhece a complexidade da salide mental e a necessidade de um
tratamento integrado e personalizado. Ao encarar o individuo como um todo, esta abordagem procura
nao apenas tratar sintomas, mas também promover a saiide mental duradoura e o bem-estar geral.
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