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Resumo

Introducdo: A dor é a sensagdo mais comum existente entre os seres humanos ocasionada por
maltiplos fatores que se torna cronica quando é constante e persistente. A dor crbnica afeta
negativamente o bem-estar fisico e psicologico dos pacientes interferindo em todos os ambitos da
vida social, profissional, étnica e cultural. As terapias complementares utilizadas em combinacao
com a medicina convencional contribuem para o alivio e tratamento completo da dor. Objetivo:
Conceituar dor cronica, apresentar os beneficios e métodos de meditacdo que auxiliam no
tratamento de dores crbnicas. Metodologia: O artigo desenvolvido trata-se de uma revisdo de
literatura, baseada em trabalhos com validacdo cientifica e publicacbes recentes para o
embasamento tedrico da pesquisa. Conclusdo: A meditacdo € uma terapia complementar milenar
que visa controlar a experiéncia subjetiva da dor, proporcionando diversos beneficios a salde,
ameniza o sofrimento fisico e psicossocial causado pela dor crénica, promovendo resultados
positivos no quadro de salde do paciente.

Palavras-chave: Mindfulness, terapias complementares, experiéncia subjetiva.

Abstract

Introduction: Pain is the most common sensation among human beings caused by multiple factors
that becomes chronic when it is constant and persistent. Chronic pain negatively affects the
physical and psychological well-being of patients, interfering in all spheres of social, professional,
ethnic and cultural life. Complementary therapies used in combination with conventional medicine
contribute to complete pain relief and treatment. Objective: Conceptualize chronic pain, present the
benefits and meditation methods that help to treat chronic pain. Methodology: This article is a
literature review, based on scientifically validated works and recent publications for the theoretical

basis of the research. Conclusion: Meditation is an ancient complementary therapy that aims to

!Graduanda do curso de Nutrigdo. Unidesc, Luziania, Brasil. E-mail: rilary.martins@sounidesc.com.br 2Biomédica.
Doutora em Engenharia de Sistemas eletrénicos e Automacdo. Docente do curso de fisioterapia. E-mail:
gabriela.moura@unidesc.edu.br 3Nutricionista. Coordenadora do curso de nutrigdo. Unidesc. E-mail:

SFisioterapeuta e profissional de Educagdo Fisica. Docente do curso de Fisioterapia, Educagio Fisica, Enfermagem,
Farmécia e Nutricdo. Coordenadora dos Cursos de Fisioterapia e Educacao Fisica. Mestrado em Ciéncia da Motricidade
Humana pela Universidade Castelo Branco-RJ. Unidesc, Luziania, Brasil. E-mail: eliane.monteiro@unidesc.edu.br

Martins RC, Aratjo RD, Rodrigues GMM, Monteiro, EMO. Meditagdo como tratamento de dores cronicas. Revista
Liberum Accessum 2021 Jul; 10(2): 30-35.



REVISTA LIBERUM ACCESSUM

control the subjective experience of pain, providing several health benefits, alleviating the physical
and psychosocial suffering caused by chronic pain, promoting positive results in the patient's health
condition.

Keywords: Mindfulness, complementary therapies, subjective experience.

Introducéo

A dor é uma sensacdo de desconforto desagradavel mais comum existente entre 0s seres
humanos, serve como um sinal que indica algo errado no organismo, quando é persistente a dor se
torna cronica. A dor cronica € mais dificil de se localizar por derivar de vérias causas e ndo possuir
efeito biologico de alerta, ou seja, se apresenta sem nenhum dano tecidual identificado como
estresse, ansiedade, depressao entre outros, afetando negativamente o bem-estar fisico e psicoldgico
dos pacientes [1].

A meditacdo é uma técnica de treinamento mental que relaxa o corpo e esvazia a mente,
promovendo maltiplos beneficios a satde e alivio em diversas patologias causadas pela dor cronica.
A avaliacdo dos pacientes com dores cronicas ¢ uma tarefa dificil, por isso, o uso de terapias
complementares em combinacdo com a medicina convencional contribuem para o alivio e
tratamento completo da dor [2].

O presente artigo € uma revisdo de literatura que visa coletar analise e sintese de informagdes de
trabalhos ja realizados com validacdo cientifica relacionada ao tema proposto [3], com informacgdes
e publicacbes nos ultimos 10 anos em diferentes idiomas. O objetivo do artigo € mostrar como a
meditacdo pode ser eficaz no tratamento de pacientes com dores cronicas, conceituando dor crénica,

apresentando os beneficios e métodos da meditacéo.

Metodologia

O artigo desenvolvido trata-se de uma revisao de literatura, que visa coletar analise e sintese de
informacdes de trabalhos cientificos ja realizados sobre determinado tema para a fundamentagéo
tedrica da pesquisa. E baseada em metodologias cientificas para a qualidade do projeto e da
pesquisa [4].

Adotou-se como critérios de inclusdo a busca por textos com validacéo cientifica que estavam
relacionados ao tema abordado, incluindo artigos cientificos, revistas académicas e livros, com

informacdes e publicacdes recentes em diferentes idiomas. Foram utilizados como palavras-chaves
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dor crbnica, meditacdo, tratamento, beneficios e mindfulness utilizando as plataformas Redalyc,
Scielo, Portal UNIFESO de Revistas Eletronicas e Revista Ciéncia e Cultura, que contribuiram para
0 desenvolvimento deste trabalho.

Desenvolvimento

A dor trata-se de uma condicdo complexa com efeitos adversos essenciais a sobrevivéncia. De
modo, é uma sensacdo de desconforto emocional e sensitivo relacionado ou associada a lesdo real
ou potencial dos tecidos, experiéncia subjetiva e pessoal [5].

A experiéncia dolorosa ocorre de forma diferente para cada individuo, pode ser influenciado por
fatores emocionais, comportamentais, cognitivos e ambientais. Portanto, a descricdo desses
sintomas € importante para a avaliacdo e tratamento correto de seus efeitos [6].

Os sintomas sdo causados por maltiplos fatores, no entanto, identificar o tipo e suas diferencas
auxilia no tratamento mais adequado. A dor é dividida entre dois tipos aguda e cronica, a aguda é
gerada de uma reacdo rapida do organismo considerada fisioldgica e esté relacionada a lesdes em
tecidos ou 6rgdos envolvendo processos inflamatdrios ou infecciosos, seguida das dores resultante
dos traumas e queimaduras, tem curta duracdo de tempo e desaparecem normalmente depois que a
causa é diagnosticada e tratada corretamente [7].

A cronica ndo tem efeito bioldgico de alerta, dura mais que o tempo esperado e pode se estender
de varios meses a varios anos, geralmente é mais dificil de ser identificada por originar-se de varias
causas. E além de um sintoma, é a doenca em si que persiste, sio condicBes como cancer,
lombalgia, artrite, hérnia de disco, artrose, fibromialgia, entre outros. A dor crbnica pode se
apresentar sem qualquer dano tecidual identificado como estresse, ansiedade, depresséo, insonia,
temor, desesperanca, incapacidade. Fatores psicolégicos, emocionais e cognitivos afetam as
condicdes fisicas e influéncia no tratamento dos pacientes [8].

Compreender a dor crbnica e suas dimensfes multidimensionais possibilita realizar o tratamento
eficaz. A analise do estimulo da dor é uma experiéncia totalmente subjetiva e pessoal, cada paciente
deve ser tratado individualmente conforme sua situacdo, tendo suas necessidades especificas
atendidas. Os profissionais tém dificuldades em avaliar a dor e tratd-la de forma adequada por
questdes psicoldgicas, emocionais e socioculturais, por isso 0s métodos de tratamento ndo sdo
somente aliviar a dor em si, mas amenizar o sofrimento que envolve o sentir a dor, sendo assim,
torna-se fundamental combinar mais de um tratamento para a doenca como 0 uso de terapias

complementares, proporcionando a recuperacao da saude e bem-estar ao paciente [9].
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A meditacdo é uma terapia complementar fundamental para pacientes com dores cronicas. E um
treinamento mental que melhora as capacidades fisicas e psicolégicas proporcionando mudancas
significativas na avaliagdo da intensidade dolorosa, promovendo estados mentais menos negativos,
reduzindo o sentimento de estresse e ansiedade e oferecendo alivio em diversas patologias causadas
pela dor crénica [10].

Um recente levantamento estatistico feito nos Estados Unidos revelou que cerca de 1/3 (100
milhdes) dos norte-americanos ja apresentaram algum tipo de dor crénica durante a vida, e que
entre estes, 38,3% optou pela meditacdo como segunda opcéo terapéutica. O aumento de nimeros
de evidéncias realizadas através de ensaios clinicos bem controlados apresentaram efeitos benéficos
da meditacdo a respeito da saude fisica e emocional. A meditacdo ndo substitui os tratamentos
convencionais, ambos andam lado a lado com o objetivo de proporcionar saide e bem-estar. O
efeito principal é fornecer repouso profundo do corpo engquanto a mente permanece em alerta,
havendo interacdo entre a mente e o corpo, ativando mecanismos cerebrais que diminuem a
experiéncia subjetiva e multidimensional da dor. E neste sentido que esse tratamento auxilia no
controle das dores cronicas [11,12].

Uma das medita¢cGes mais integradas nas praticas clinicas é a mindfulness. Nela a atencéo é
convergida para um unico foco, a atencdo plena. Além de possuir comprovacdo em estudos
cientificos, tem a finalidade de manter a consciéncia do momento presente diminuindo o apego as
experiéncias e sensacdes fisicas e psicolégicas. O objetivo ndo é alterar a experiéncia da dor, mas
mudar a forma como 0s pacientes se relacionam com essas experiéncias, € como 0 impacto dessas
experiéncias exercem no seu comportamento. O mindfulness foca ndo somente na eliminacdo da
sintomatologia, mas essencialmente na melhoria da qualidade de vida e bem-estar [13].

A meditacdo apds um periodo curto de pratica gera grandes mudancas nas avaliagdes dos
pacientes quanto a intensidade da dor, meditadores experientes adquirem controle maior na sua
resposta a dor, capaz de ter a mesma experiéncia dolorosa porém com rea¢do menor ao estimulo.
No Reino Unido, um estudo divulgado em 2004 pela Universidade de Manchester revelou que
pessoas que praticam meditacdo com frequéncia tendem a suportar melhor a dor, pois seu cérebro €
capaz de antecipar a sensagdo desconfortavel a que serdo submetidos [10,14].

Os métodos da meditacdo apresentam efeitos positivos e estabelecem a importancia deste
instrumento milenar na promog¢do da saude. Os efeitos notados em pacientes com artrite, cancer,
ansiedade, depresséo, dores cronicas, comprovam a importancia de se utilizar a meditagdo como

terapia complementar na pratica médica [15].
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Conclusédo

A dor crbnica se caracteriza como persistente e afeta significativamente o bem-estar fisico e
psicoldgico dos pacientes, gerando estresse, ansiedade, depressdo, insdnia e incapacidade de
executar tarefas simples do dia a dia. Em vista disso, profissionais de satde optam por adicionar
mais de um tratamento, pois a utilizacdo de terapias complementares em conjunto com a medicina
convencional favorece o controle e reducdo de quadros algicos.

A aplicacdo da meditacdo como terapia complementar no tratamento dos pacientes, contribui
positivamente em casos mais graves de dores crbnicas, agindo no sistema nervoso alterando
mecanismo cerebrais que atenuam a dor.

Os métodos de meditacdo mindfulness direciona a atencdo para Unico foco, mantendo a
consciéncia plena de todas as emocdes, estabelecendo reducdo na intensidade da dor, diminuindo

estresse, ansiedade, depressdo, melhora no humor e capacidade de lidar melhor com a dor.
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