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RESUMO

O texto aborda o uso de Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) e mindfulness no tratamento de
doengas psicossomaticas e dores cronicas. A TCC ¢ eficaz na reestruturagdo de pensamentos e controle
da dor, enquanto o mindfulness promove a aceitagdo da dor e aumento da tolerancia.
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1 INTRODUCAO
De acordo com Casadore (2017), em diversas areas do sistema de cuidados com a saude,
encontram-se pacientes que externam sintomas fisicos de doengas sem uma causa organica detectada,
a apresentagdo persistente desses sintomas que oscilam entre leves até as manifestagdes multiplas e
severas, s3o um enorme desafio para os médicos. Muitas vezes, o investimento na procura de uma
doenca organica ocasiona inumeras analises clinicas, adigdes de substidncias farmacologicas
desnecessarias e dispendiosas, que acabam deteriorando a relagdo médico-doente e, ainda, muitas
vezes, ignorando os fatores psicossociais.
“Os médicos reconhecem, maioritariamente, a importancia de uma explicacdo adequada na
apresentagdo do diagnoéstico de sintomas sem explicagdo médica, embora se sintam muitas

vezes incapazes de o fazer claramente aos seus doentes, tentando usar metaforas, normalizando
os sintomas e explicando que ndo ha doenga fisica.” (NEVES Et al., 2018).

Volpi (2002), diz que a experiéncia de cada pessoa ¢ manifestada nas relagdes entre o corpo e
o psiquismo. Das situagdes cotidianas mais simples como, por exemplo, ficar com o ritmo cardiaco
acelerado devido a lembranga de um encontro amoroso até as mais complexas descobertas da
psiconeuroimunologia, como a redu¢do das defesas imunologicas diante de momentos depressivos,
sdo infinitas as formas de manifestagdes que demonstram as interagdes continuas e intrinsecas entre as
fungdes organicas e psiquicas. Sabe-se que em muitas situacdes clinicas essas relacdes sdo
desprezadas, produzindo situagdes incoerentes.

Os tratamentos prescritos trazem alivio, porém ndo resolvem o problema do paciente, que
retorna com oS mesmos ou outros sintomas e, muitas vezes € submetido a diversos encaminhamentos
a outros especialistas, onde os problemas se repetem. Diante da necessidade de reconhecer,
compreender e tratar totalmente as relagdes entre corpo e psique, surgem diversas hipoteses.

Para Dias (2016), o processo de somatiza¢do consiste na manifestagdo de perturbagdes e
angustias por meio de sintomas fisicos, sendo a psicossomatica uma busca pelo entendimento da
relagdo entre corpo-mente e dos processos de adoecimento. Na préatica, essa relagdo de causa e efeito
requer a atuagdao de um psicologo, em parceria com uma equipe multidisciplinar, utilizando, muitas
vezes, a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) como forma de intervengdo e tratamento dos
efeitos psicoldgicos decorrentes da doenca.

A TCC ¢ fundamentada em um conjunto de teorias e se baseia nos principios centrais de que as
cognig¢des tém influéncia controladora sobre as emog¢des € comportamentos € o modo de agir pode

afetar profundamente os padrdes de pensamento e as emocgdes. E preciso identificar a influéncia dos
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aspectos emocionais nas doengas fisicas do ser humano e mostrar a importancia da TCC no tratamento
das doencas psicossomaticas.

Sabe-se que o corpo nao esquece, tudo o que foi vivido permanece registrado, € a somatizagao
¢ uma das formas de comunicagdo desses registros ancorados no corpo. Observa-se uma grande
quantidade de pessoas que sofrem com doengas psicossomdticas € ndo sabem como tratar, ndo
entendem o que esta ocorrendo em seus corpos € sao bastante discriminadas. Através dos estudos sobre
o tema, buscam-se conhecimentos ¢ embasamento nas literaturas existentes, a fim de contribuir para
uma vida mais saudavel, amenizando o sofrimento das pessoas.

Esse estudo tem como objetivo estudar as consequéncias das doengas psicossomaticas na vida
dos pacientes, as dificuldades de compreensdo da doenga tanto pelo paciente, quanto pelos médicos e
familiares que nao compreendem tantas dores, tantos exames e idas ao médico, muitas vezes sem um

diagndstico.

2 TCC COMO TRATAMENTO DA DOR CRONICA

Conforme Glass (2018), ao iniciar o tratamento para dor crdnica utilizando as técnicas
cognitivo-comportamentais, ¢ importante estabelecer um bom rapport e motivar o paciente para que
haja uma maior adesdo a este tratamento. Estes podem ser incentivados a registrar eventos
desencadeantes ou gatilhos da dor, como: menstruagdo, estresse, bebidas, alimentos, transtornos do
sono, clima, entre outros, para que posteriormente possam ser desenvolvidas agdes preventivas da dor,
ao mesmo tempo em que sao encorajados a evitar abusos de medica¢do em geral.

Fiuza (2011) diz que ¢ importante identificar pensamentos automaticos e disfuncionais frente
as dores cronicas a fim de descobrir as crengas intermedidrias e centrais do paciente. Assim, pode ser
realizada a reestruturagdo cognitiva, com o objetivo de ensinar aos pacientes que nem sempre seus
pensamentos condizem com a realidade, e mostrar que estratégias podem ser desenvolvidas para
diminuir a intensidade das dores, além de ter mais controle sobre eventuais crises. Além disso, o autor
afirma que a TCC auxilia na prevencao de recaidas quanto ao uso de firmacos calmantes e analgésicos.

Ainda de acordo com Fiuza (2011), as técnicas de reestruturagdo cognitiva sao essenciais para
o tratamento de dores cronicas, pois sdo capazes de atenuar sua intensidade e aumentar sua tolerancia.
Para isso, também ¢ ensinado ao paciente que, além da dor ser transmitida pelo sistema nervoso central,
ela também ¢ modificada por este, em outras palavras, as emogdes, o estresse, pensamentos,
sentimentos e comportamentos modulam como se percebe a dor.

Castro et al. (2011), constataram que pacientes que sofrem de dor intensa apresentam sintomas

de ansiedade com maior frequéncia, pois a ansiedade pode desencadear tensao e rigidez na musculatura

~
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corporal, € como consequéncia o agravamento de algum quadro doloroso. Portanto, além das técnicas
de flexibilizacdo e reestruturagdo cognitiva, as técnicas de relaxamento oferecidas pela TCC, como o
relaxamento progressivo de Jacobson, relaxamento passivo e respiragao diafragmatica, podem ser tteis
para diminuir a tensdo muscular, aliviando a ansiedade e, consequentemente, a dor.

A técnica de relaxamento muscular progressivo desenvolvida por Jacobson, proporciona
sensagOes de leveza corporal e calma mental aos praticantes. Nesta técnica, o paciente ¢ ensinado a
contrair determinado grupo muscular do corpo (pés, pernas, bragos, maos, tronco, pescogo ou cabega)
por vez e por um periodo de aproximadamente 10 segundos antes de descontrai-lo. Enquanto realiza
esta técnica o paciente deve focar sua aten¢do nas sensagdes de tensdo e relaxamento dos grupos
musculares trabalhados.

Segundo Castro et al. (2011), na técnica da respiragdo diafragmadtica, o paciente ¢ ensinado a
controlar sua respiracdo e a observar as sensacdes da passagem do ar pelas vias respiratorias. Entdo,
pede-se ao paciente para que inspire profundamente pelo nariz enquanto projeta o abdome para fora e
conta até quatro. Logo em seguida, o paciente deve prender a respira¢ao pelo mesmo periodo de tempo
que levou para inspirar e, ir relaxando o abdomen enquanto expira pela boca de forma suave, para que
assim possa levar o dobro de tempo que usou para inspirar.

Outras estratégias utilizadas pela TCC como o treino de habilidades sociais e assertividade,
parada de pensamento, visualizacao e distracdo cognitiva, sdo eficazes para a redugdo significativa de
queixas quanto ao estresse, ansiedade, depressdo e dor cronica. O treino de habilidades sociais visa
ampliar o repertorio de comunicagdo do paciente. Os autores constataram que, muitas vezes, pacientes
que sofrem de dores cronicas decorrentes de doengas como fibromialgia e artrite reumatoide tém
dificuldades em dizer “nao0”, que seria uma deficiéncia em habilidade assertiva, além de poderem ter
conflitos familiares gerados pela doenca. Tais fatos podem ser desencadeadores de ansiedade e assim
agravar o quadro de dores do paciente.

Ja a técnica de visualizacao consiste em pedir ao paciente que lembre e fale de uma imagem ou
situacdo que traga sensagdes de conforto, tranquilidade e relaxamento. Apos a descrigdo da cena ou
imagem, o terapeuta pergunta sobre os detalhes da imagem/cena que remetem a maiores sensacdes de
relaxamento, e para finalizar, instrui o paciente a visualizar a imagem/cena incluindo todos os
elementos descritos e em especial os que remetem a maiores sensacgoes de tranquilidade, paz e conforto.
Desta forma, toda vez que o paciente sentir algum desconforto fisico ou mental podera lembrar-se
desta imagem/cena e assim tentar reduzir seu desconforto. Os autores ainda afirmam que esta técnica

¢ mais efetiva quando feita apds as técnicas de relaxamento.
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A técnica de distracdo cognitiva consiste em fazer com que o paciente mude a atencao (foco)
de um estimulo desagradavel, que pode ser um pensamento e/ou sensacdo, para um estimulo
agradavel. Foi identificado, em pacientes que sofrem de fibromialgia, que o transtorno depressivo
maior aumenta a sensac¢ao de dor, além de causar prejuizos na funcionalidade social e emocional do
paciente. Neste sentido, os autores salientam que o tratamento multidisciplinar que envolve a utiliza¢ao
de farmacos, psicoeducagdo, Terapia Cognitivo-Comportamental e exercicio fisico, possui mais
eficacia para diminui¢do da dor e depressao do que tratamentos feitos de forma isolada. A
psicoeducagao tem o objetivo de instruir os pacientes sobre a correta utilizacao dos farmacos, além de
motiva-los para que venham a ter maior adesdo ao tratamento multidisciplinar proposto.

Castro et al. (2011), salientam que os pensamentos catastréficos com relacao a dor tendem a
piorar os sintomas, e que através de técnicas de relaxamento, distra¢do, reestruturagdo cognitiva e
resolucdo de problemas, a TCC contribui com melhoras significativas nos casos de dor cronica.
Auxiliando, também, na redu¢do do medo em relagdo a dor, na libertacdo dos movimentos corporais e

no engajamento em relacdes sociais.

3 MINDFULNESS COMO TRATAMENTO PARA DOENCAS PSICOSSOMATICAS

Segundo Roemer (2010), o termo mindfulness vem de tradi¢des orientais espirituais e religiosas
(como o zen budismo), mas a psicologia comegou a reconhecer que, retirada do contexto espiritual e
religioso, ela pode ser usada para aumentar o bem-estar fisico e emocional. Entende-se mindfulness
como uma percepcao nao julgadora, no presente momento, do que esta acontecendo dentro e ao redor
da pessoa.

Muitas vezes, as pessoas vivem concentradas em outras coisas, que ndo sao o que esta
acontecendo no momento. Sdo comuns as preocupagdes com o futuro, reviver o passado, pensar no
que vird a seguir e ndo no que estd acontecendo agora. Essa capacidade de fazer as coisas
automaticamente, sem percebé-las, faz com que as pessoas percam contato com o que esta acontecendo
diante delas.

Algumas vezes, as pessoas prestam atencdo demasiada no que estdo pensando ou sentindo, e
passam a criticar esses pensamentos e sentimentos. Quando isso ocorre, podem tentar modificar ou
distrair-se deles, pois essa percepgao julgadora e condenatoria, pode ser muito dolorosa.

O mindfulness ocorre entre esses dois extremos, quando a pessoa presta atencao no que ocorre
dentro dela e ao seu redor, reconhecendo os acontecimentos e experiéncias como realmente sio,
deixando as coisas que ndo pode controlar sejam como sdo, enquanto mantém atengdo no que esta

fazendo. Ter mindfulness ¢ uma experiencia pessoal que traz flexibilidade a vida.

~
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Mindfulness é um processo, no qual o estado final nio ¢ atingido. E uma forma de estar em um
momento que vem e vai, perdendo o foco varias vezes e retornando a ele. E também um habito, como
as pessoas aprendem a seguir no “piloto automatico” quando realizam determinada tarefa muitas vezes,
podem aprender mindfulness pela pratica.

As atividades de mindfulness podem ser realizadas de algumas formas diferentes. Nas praticas
formais, como meditagdo, ioga e tai chi, que podem levar horas ou ate dias, ou por um momento, como
prestar atencao a sua respiracao em qualquer horario do dia, mas percebendo essa experiéncia.

A pratica do mindfulness traz a pessoa mais completamente para a sua vida. No inicio do
tratamento, pode ser praticado de uma forma muito relaxante e distante dos estressores da vida
cotidiana, mas o objetivo fundamental ¢ usar mindfulness para manter a pessoa por inteiro na sua vida
e aumentando a satisfagao e o bem-estar, permitindo uma pausa enquanto ao se aprontar para uma agao

e assim, vivendo de forma mais completa.

4 MINDFULNESS NO TRATAMENTO DA DOR CRONICA

Glass (2018), diz que atualmente a utilizacdo de mindfulness tem sido estudada nas terapias
cognitivo-comportamentais de terceira geracdo, na qual os pacientes sdo ensinados a trabalhar a
aceitagdo sem julgamento, tanto dos pensamentos, quanto dos sentimentos, das emocgdes e/ou
sensagoes corporais. O que pode parecer contrario as técnicas utilizadas na TCC tradicional, que visam
reestruturar as cognigdes distorcidas ao invés de aceita-las sem julgamento.

No entanto, hd uma semelhanga entre a TCC tradicional e as técnicas de mindfulness, pois as
duas concordam que muitos pensamentos causadores de sofrimento emocional ndo sdo uma
representacao correta da realidade. Contudo, apesar das técnicas de mindfulness ndo buscarem analisar
o contetldo dos pensamentos distorcidos e modifica-los, ela pode ser utilizada como uma habilidade a
mais a ser ensinada por terapeutas cognitivo-comportamentais.

As técnicas de mindfulness variam desde concentrar a atengdo em algo que esta sendo
percebido no momento presente através dos sentidos (tato, olfato, visdo, audicao, paladar), ou deixar
que a atengdo absorva qualquer evento que surja na mente ou corpo, sejam pensamentos, imagens
mentais, emogdes ou sensacdes. Mas, ¢ fundamental que ndo haja julgamentos bons ou ruins, esquiva
ou apego do que esta sendo observado ou sentido.

Glass (2018), diz que o sofrimento de uma pessoa, muitas vezes, tem origem em sua reagao a
dor, assim, quando essa pessoa aprende a observar as experiéncias, sem julga-las como agradaveis ou
desagradaveis, desenvolvendo as técnicas do mindfulness, que ¢ a pratica da atencdo plena, encontra

resultados satisfatorios, através da possibilidade de adquirir atitudes flexiveis de aceitagao, libertando-

~
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se do ciclo de dor. Portanto, desenvolver a aceitacdo e utilizar técnicas de atencdo plena sdo estratégias
eficazes para alivio da dor cronica.

Assim, ao praticar exercicios de mindfulness regularmente, ha uma tendéncia em haver redugao
da intensidade da percepg¢ao da dor e aumento de sua tolerancia, menor reatividade as reacdes dolorosas
e diminuicao da ansiedade de antecipagdo de dor. Estudos mostram que em pacientes que sofrem de
dor crénica, consequente de enfermidades reumaticas, como a espondilite e artrite, apds a intervengao
das técnicas de mindfulness, houve diminuicao da percepgao da intensidade da dor e da preocupacao
a respeito dela. Também houve relatos de pacientes oncologicos que tiveram reducao da dor e da
ansiedade apo6s utilizagdo das técnicas de consciéncia plena.

A seguir serdo mostrados, de forma sucinta, alguns exemplos de técnicas de mindfulness que
podem auxiliar no alivio da dor, como: Inspirar e Expirar, na qual o paciente sente o peito dilatar e, em
seguida, expira pela boca, deve repetir trés vezes e entdo fechar os olhos, voltando ao jeito natural de
respirar, observando o movimento sutil de subida e descida provocado no corpo. Pode ainda contar um
ao inspirar, dois ao expirar, trés ao inspirar e assim por diante, e cada vez que a mente se distrair, deve
recomegar.

Outra técnica € Vigiar seus Pensamentos, na qual a aten¢do ¢ transferida para os pensamentos
observando como eles surgem na mente feito bolhas de ar, cada ideia ndo dura muito tempo, uma
substitui a outra. E preciso perceber o que os pensamentos carregam: desconforto, vergonha, prazer,
calma, enfim, varias possibilidades, mas se perder o foco, deve voltar a respiracdo. Depois, procurar
descrever como se sente.

Para utilizagdo da técnica da Selfie Interna € preciso deitar-se, fechar os olhos, sentir a barriga
subir e descer e perceber o toque das costas sobre a superficie. Entdo, levar a atengdo para o p€, mais
especificamente os dedos. Devagar, migrar a aten¢do para a sola do pé, o calcanhar, o tornozelo. Ir
subindo lentamente pela perna, focando nas sensacdes que encontrar pelo caminho, como coceiras,
dores, calor ou relaxamento. E assim, percorrer o corpo todo lentamente.

As técnicas do mindfulness podem ser aplicadas em quase todos os momentos do dia. Ao
acordar, ao levantar-se, ao caminhar. De pé, ¢ possivel perceber a gravidade agindo sobre o corpo.
Sentir a pressdo na sola dos pés e tentar ver qual dos pés detém mais apoio. Ao caminhar pode perceber
como os bragos balangam e como as pernas se intercalam, considerar como o joelho se dobra e o pé
bate no chdao. Movendo-se de forma natural € possivel observar os barulhos ao redor. Ao distrair-se ¢

preciso trazer a aten¢do de volta.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

A TCC atua de forma eficiente nos diversos transtornos psicoldgicos, proporcionando uma
abordagem abrangente e integral da relacdo médico-terapeuta-paciente, atuando com um olhar dirigido
para o individuo e ndo apenas para a doencga, no seu contexto mais abrangente e significativo.

Toda doenca pode ser entendida como psicossomatica, pois quem adoece ndo ¢ somente um
orgao do corpo, e sim o individuo de uma forma geral. Assim, a doenca pode ser consequente ou
agravada por fatores emocionais e, a partir dos desequilibrios causados € que se apresentam alteracdes
fisicas constatadas clinicamente, como forma do corpo se expressar, através do sistema somatico
utilizado como expressao de certos desequilibrios, que sdo os sintomas.

O acompanhamento psicologico ¢ de fundamental importancia, dentro de uma equipe
multidisciplinar, pois o médico isoladamente ndo conseguira sucesso no tratamento, tendo a TCC como
aliada, pois esta atua de forma relevante nos aspectos psicossomaticos, relacionando os principios

tedricos que contribuem para uma maior eficacia nos tratamentos clinicos.
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