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1. INTRODUCAO

Mindfulness € a consciéncia que surge ao prestar atencao intencionalmente
no momento presente, sem julgamento; em uma palavra seria: “estar consciente”
(KABBAT-ZINN,2023). Diversos modelos de intervencdes baseadas em
Mindfulness buscam explicar os efeitos fisicos, psicolégicos e emocionais da
pratica (GRABOVAC, 2011).

Podemos pensar em trés axiomas do Mindfulness, que agem
simultaneamente, que séo “IAA”: intencdo, atencdo e atitudes. A intencdo nos
lembra de momento a momento porque estamos praticando e 0 que nos move a
praticar pode mudar ao longo do tempo, em um processo de auto- regulacéo,
auto-exploracéo e auto liberacéo- transcendéncia (SHAPIRO, 2006).

Atencéo inclui observar as experiéncias interna e externas, suspender toda
ainterpretacdo para viver 0 aqui-agora que se apresenta, a autorregulacao da
atencao (SHAPIRO, 2006). Atitude diz respeito aos fundamentos do Mindfulness,
uma atencgdo consciente ou uma “consciéncia do coragdo”, como 0s japoneses
traduzem Mindfulness (SHAPIRO; SCHWARTZ, 2000).

Estudos tém sido realizados para o manejo da dor cronica com terapias
baseadas em meditacdo e sédo consideradas complementares aos tratamentos
comuns para dor. O impacto negativo da dor crénica geralmente incide sobre
aspetos fisicos e emocionais do individuo, relacionando-se com depresséo,
ansiedade e incapacidade fisica (STRECK, 2021).

A definicdo de dor pela International Association for the Study of Pain
(Associacao Internacional para Estudo da Dor, IASP) é “uma experiéncia
sensitiva e emocional desagradavel, associada, ou semelhante aquela
associada, a uma lesao tecidual real ou potencial (RAJA et al., 2020)”. No Brasil,
o indice da populacdo com dor crbnica € de 39% e os grupos mais afetados séo
os de baixa renda, mulheres e idosos (SILVA et al., 2017).

A dor, por sua vez, é o processo de interpretacdo que acontece em varias
areas corticais em resposta a esse estimulo doloroso (APKARIAN, 2019; RAJA
et al., 2020).A abordagem biopsicossocial relaciona a dor e a incapacidade em
uma interacéo dinamica e multidimensional, que envolvem aspectos fisiologicos,
psicologicos e sociais inter-relacionados (MEINTS; EDWARDS, 2018).

As Intervencbes Baseadas em Mindfulness (IBMs) s&o protocolos
padronizados para serem aplicados em diversos contextos e seu principal
objetivoé cultivar o estado de Mindful. Dentre os varios beneficios da pratica no
contexto da saude, podemos citar: tratamento de doencas fisicas, tais como dor
cronica e doencas cardiovasculares; tratamento de doencas psiquiatricas, como
depressado e ansiedade; e a reducao e prevencdo do estresse (ZHANG et al.,
2021).

Desse modo, este trabalho buscou compreender a eficacia do Mindfulness

para o manejo da dor crénica. Buscou também compreender como as intervencdes
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baseadas em Mindfulness atuamem cada individuo na busca do estado de Mindful
e atencdo plena, bem como os elementos da dor que podem ser aferidos e
trabalhados ao longo dos encontros.

2. METODOLOGIA

Trata-se de um trabalho de reviséo narrativa sobre Mindfulness e o manejo
para dor cronica. Buscou-se no Google Académico as palavras-chave
“‘Mindfulness” e “dor cronica comegando pelo ano de 2024 até chegar ao
trabalhospublicados até 2020, encontrando assim uma série de livros, artigos
cientificos e revisbes sistematicas em portugués, espanhol e inglés, que
falassem exclusivamente sobre esses temas juntos. A partir de cada trabalho
estudado, novas referéncias iam surgindo através da leitura e investigacao dos
conceitos encontrados, sendo possivel compilar os aspectos mais importantes
para compreender quais os elementos de Mindfulness e da dor sdo importantes
para serem trabalhados ao longo das IBMs.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

As IBMs exercem efeitos analgésicos em pacientes com dor cronica através
de véarios mecanismos como melhorias na flexibilidade psicolégica, aceitacéo,
capacidade de mudanca afetiva, a discriminacdo sensorial de sensacfes, que
geram dor e modulacdo descendente da via nociceptiva (MCCLINTOCK et al.,
2019). Em relacéo a dor, as praticas de Mindfulness podem reduzir a intensidade,
a catastrofizacdo, o medo e a hipervigilancia, além de diminuirem a incapacidade
funcional em pacientes com dorpersistente (HILTON, 2017).

O objetivo desse tratamento é fazer com que o paciente obtenha controle da
mente e do corpo, experimentando seus pensamentos de maneira subjetiva,
levando a uma distincdo entre a sensacao de dor e as emocdes atribuidas a ela,
ou seja, o tratamento ndo envolve a remocao da dor, mas sim a alteracao de sua
percepcdo (LANGEN; SMITH, 2020). Na Inglaterra, o instituto Breathworks
desenvolveu um programa baseado no modelo psicossocial com abordagens na
atencao plena para a gestado da dor e da doenca, o programa de gestédo da dor
baseado em Mindfulness, cuja denominacdo em inglés ¢é Mindfulness-Based
Pain Management (MBPM).

Quatro aspectos confirmaram a sua efetividade no manejo da dor:
desenvolvimento de uma maior capacidade de observar e aceitar as sensacdes
de dor; reducéo dos sentimentos de isolamento; maior senso de conexao com o
corpo, atraves de relaxamento e reducdo da tensdo musculare a incorporagéo
de Mindfulness nas atividades do dia a dia, gerando beneficios no manejo da dor
e bem- estar geral (ZEIDAN et al., 2018;MORONE et al., 2008; REINER et al.,
2013; ZGSKA et al., 2016). Estudos de neurociéncias mostraram que MBSR
pode gerar profundas mudancgas na regulagcdo da dor, aceitagdo, uso de
opibides, transtornos psiquiatricos, pensamentos negativos, culpa, qualidade de
vida e resiliéncia no tratamento do cancer (KABAT-ZINN, 2017).

4. CONCLUSOES
Mindfulness ou Atencdo Plena € uma maneira de ver e uma maneira de ser,

mesmo que suas raizes estejam intimamente ligadas ao budismo, a esséncia da
meditacao € universal. Inclusive algumas literaturas ja o indicam como uma forma
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de autoconhecimento e de enxergar como nés mesmos Somos permissivos com o
nosso préprio sofrimento.

Um aspecto importante do Mindfulness envolve a busca por um estado de
constante de equanimidade pelas sensacdes de dor e pelos pensamentos
negativos, mantendo uma atitude Mindful de estar consciente de todas as nossas
experiéncias, com gentileza, sem reatividade ou tentativas de modificar o que
acontece naturalmente na nossa mente e corpo. Um grande niumero de pesquisas
mostrou que as IBMs sédo eficazes para aumentar a funcao fisica e diminuir a
intensidade da dor em pacientes com dor crbnica, pois o individuo passa a
reconhecer que ele néo é a sua dor.

O tratamento da dor deve ser personalizado e é mais eficaz quando se usa uma
abordagem multidisciplinar e individualizada, com intervencfes farmacolégicas e
ndo farmacologicas. Assim sendo, as IBMs atuam como uma terapia complementar
ao tratamento da dor, aumentando o controle cognitivo, a regulacdo da emocéo, a
aceitacdo e a ndo reatividade, além de melhorar o humor, impactando
positivamente na experiéncia subjetiva de dor.
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