MINDFULNESS UM CAMINHO PARA ALIVIAR A FIBROMIALGIA
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CONSIDERACOES INICIAIS

A fibromialgia afeta milhdes de pessoas em todo o mundo e pode
ter um impacto significativo na qualidade de vida. Indica-se uma
abordagem terap€utica multimodal, para possibilitar eficacia em seu
tratamento. E assim, foi postulado que técnicas mente-corpo podem
ser de grande valia no tratamento da fibromialgia.

Uma abordagem terap€utica que tem ganhado destaque no
tratamento da fibromialgia ¢ o mindfulness, que ¢ uma pratica que
envolve estar consciente do momento presente, aceitando-o sem
julgamento.

O presente trabalho teve por objetivo desenvolver praticas de
Mindfulness ¢ meditacdo com as pessoas que possuem o diagndstico
‘de Fibromialgia, buscando identificar possiveis melhorias em relacéo a
percep¢do da dor, ao desenvolvimento da atengdo plena e o
autocuidado, ocorrendo através das praticas com pacientes
pertencentes a uma associagdo municipal.

METODO

Utilizou-se como método a pesquisa quali-quantitativa tipo
intervencao, onde participaram das propostas 15 mulheres que compde
uma associa¢ao de fibromialgia. Foram realizados quatro encontros que
contemplavam inicialmente uma roda de conversa com uma escuta
qualificada, apos técnicas de mindfulness € meditagdo, no final, as
participantes respondiam um questionario estruturado avaliando a
efetividade da técnica.Os dados qualitativos foram coletados através de
observacdo, diarios de bordo. A coleta quantitativa ocorreu com a
aplicagdo de questionario estruturado ao final de cada encontro e, por
fim, a realizagdo de técnicas terapéuticas baseada em mindfulness.

DISCUSSOES DOS RESULTADOS

Os resultados indicaram que a pratica de mindfulness e meditacao,
geraram impactos positivos na vida das pacientes com fibromialgia;
dentre eles, ampliar a aten¢do plena, relaxamento ¢ a diminui¢cdo na
sensa¢ao de dor durante as praticas. Quando questionadas no nivel da dor
antes da pratica, 50% indicaram entre alto ou muito alto.

Um dentre os principais desafios dos individuos com doengas que
envolvem a dor cronica, como a fibromialgia, sdo os impactos negativos
que estas t€m sobre aspectos fisicos e principalmente psicologicos do
paciente (STRECK; CERETTA; BARBOSA, 2021). Em contrapartida,
apOs aplicacdo das propostas o nivel da dor passou para médio em 37%
das participantes. Amorim et al. (2018), tém demonstrado os beneficios
do mindfulness no alivio da dor cronica, com resultados significativos na
melhoria da qualidade de vida de pacientes que incorporaram essa
pratica em seu tratamento.

Corroborando tal dado, 80% do grupo apontou que sua atencdo plena
aumentou significativamente. “Adorei me senti leve” Dentro da literatura
relacionada ao mindfulness a ideia de viver de forma automatizada, no
“piloto automatico” , sem estar plenamente consciente, limita a capacidade
da pessoa de responder de maneira flexivel aos acontecimentos do
momento (VANDENBERGHE; SOUSA, 2006). Segundo a Sociedade
Brasileira de Reumatologia (2011) o tratamento da fibromialgia ¢ um
processo complexo que busca aliviar os sintomas e melhorar a qualidade de
vida dos pacientes afetados por essa condi¢do cronica. Quando perguntados
se a pratica de mindfulness contribui para seu tratamento, 60% dos
pacientes compreendem que tais técnicas sio um importante recurso
terap€utico que auxilia na melhora da qualidade de vida destes.

CONSIDERACOES FINAIS

Com base nos dados coletados, pode-se concluir que a
implementag¢do de encontros semanais com uma abordagem centrada no
mindfulness teve impactos positivos na vida de pacientes com
fibromialgia. Durante esses encontros, os participantes tiveram a
oportunidade de compartilhar suas experiéncias, desafios e preocupacoes
relacionadas a doenca.

Em suma, os resultados sugerem que a combina¢dao de mindfulness,
apoio de grupo e a possibilidade de compartilhar experiéncias pode ser
uma estratégia eficaz no tratamento da fibromialgia, contribuindo para a
melhoria da qualidade de vida e reducdo dos niveis de percepcao da dor
em pacientes afetados por essa condi¢do cronica.
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