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} RESUMO

Aautocompaixao parte da motivagao de aliviar o proprio sofrimento e desenvolver
habilidades para tanto. Considerando a dor cronica como um sofrimento com
multiplas dimensoes, o presente estudo propoe verificar os efeitos da autocompaixao
no tratamento da dor a partir de uma revisao sistematica de literatura. As bases de
dados utilizadas para esse estudo foram: Portal Regional da BVS, Pubmed (Medline),
Scielo e Google Scholar, entre os anos 2017 e 2020. Foram incluidos na revisao 7
artigos que de forma geral demonstraram os seguintes resultados: fortalecimento de
uma vida baseada em valores, melhotias no nivel de dor, satde mental, autoeficacia
da dot, diminuicao da catastrofizacao, associagao entre autocompaixao, menor dor
e Variabilidade da Frequéncia Cardiaca (VFC) alta, reducao dos biomarcadores
pro-inflamatérios, melhorias no status funcional da Fibromialgia (FM), felicidade e
otimismo. Conclui-se que a autocompaixao é promotora de diversos efeitos benéficos
no tratamento da dor e que a sua indicacao faz-se bastante relevante para esses casos
tendo em vista o carater multidimensional da dor.

Palavras-chave: dor cronica, autocompaixao.
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} ABSTRACT

Self-compassion is part of the motivation to relieve onel suffering and develop skills to do
so. Considering chronic pain as a suffering with multiple dimensions, this study proposes to verify
the effects of self-compassion in the treatment of pain from a systematic literature review. The
databases used for this study were: V'HIL. Regional Portal, Pubmed (Medline), Scielo and Google
Scholar, between the years 2017 and 2020. Seven articles were included in the review, which
generally showed the following results: strengthening of a value-based life, inmprovements in pain
level, mental health, self-efficacy of pain, reduction of catastrophism, association between self-pity,
less pain and high Heart Rate Variability (HR1'), reduction of pro-inflammatory biomarkers,
improvements in Fibromyalgia (FM) functional status, happiness and optimism. It is concluded
that self-pity promotes several beneficial effects in the treatment of pain and that its indication is
very relevant for these cases given the multidomensional character of pain.

Keywords: chronic pain, self-compassion.

} INTRODUCAO

O presente estudo propoe uma revisao sistematica da literatura a fim de
verificar os efeitos da autocompaixao no tratamento do paciente com dor cronica.

A palavra “compaixao’” vem originalmente da palavra latim compati,
que significa “sofrer com”. Entretanto, atualmente essa definicio nao ¢
considerada tao util, pois a chave para a compaixao nao é apenas sofrer
ou mesmo “‘sofrer com”, mas sim a motivacao para aliviar o sofrimento e
adquirir as habilidades para fazé-lo.!

Entende-se a autocompaixao como uma pratica na qual aprende-se a
ser um bom amigo para si quando mats ¢ preciso — tornando-se um aliado
interno em vez de um inimigo interno. Entretanto, ndio ¢ comum o ser
humano tratar-se tao bem quanto trata um amigo. Essa pratica auxilia no
reconhecimento de como ¢ facil ficar envergonhado, decepcionado e com
autocritica diante do sentimento de incapacidade para alcancar, obter ou
ser o0 que se quet.’

A autocompaixao ¢ constituida de 3 elementos: autobondade,
humanidade compartilhada e mzndfulness. A autobondade caracteriza-se
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por combater a tendéncia de autocritica constante, permitindo-se ser tao
amoroso, apolador e encorajador consigo como se é com 0s outros. A
humanidade compartilhada parte do principio de reconhecer que todos
falham e experimentam dificuldades na vida, permitindo que cada momento
de sofrimento seja transformado em um momento de conexao com os
outros. B mindfulness significa estar consciente da realidade do momento
presente, permitindo que todos os pensamentos, emogoes € sensagoes
entrem na consciéncia sem resisténcia ou esquiva.”

Mindfulness é uma palavra em inglés que em portugues significa atencao
plena ou consciéncia plena. E uma traducio da palavra sati, proveniente
da lingua pali — um dos idiomas nos quais os discursos de Buda foram
escritos, ha cerca de 2.500 anos. Embora alguns termos e técnicas de
mindfulness tenham origem nas tradi¢oes religiosas orientais, em especifico
no budismo, mindfulness ¢ uma terapia secular, com uma soélida base
cientifica.’

Um dos principais responsaveis pela ocidentalizacao de Mindfulness é
o Jon Kabat Zinn, que expoe a seguinte defini¢ao: “é a consciéncia que
surge ao prestar aten¢do intencionalmente ao momento presente, sem

julgamento...é¢ um modo de set...esta além no nivel conceitual”.’

Quanto as evidéncias da contribuicao da aplicacao de Mindfulness para
pacientes com dor cronica, uma metanalise acerca de sua eficacia para
pacientes com fibromialgia, artrite reumatéide e dor musculoesquelética
cronica, verificou, a partir de 11 estudos randomizados, que mindfulness
foilevemente eficaz em sintomas de depressao, mas altamente eficaz tanto
para melhora da insonia, quanto para a aceitacao da dor.”

Pesquisas mostram que intervengoes baseadas em autocompaixao
(como terapias focadas eu compaixdo ou meditagoes guiadas com foco
em autocompaixao) foram promotoras de maior bem-estar, envolvendo
mais: felicidade, satisfacio na vida, autoconfianca e saude fisica; menos
probabilidade de temer o fracasso e mais probabilidade de tentar novamente
ao fracassar e de persistir em seus esforcos para continuar aprendendo.”
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Pessoas mais auto compassivas direcionam-se mais para o crescimento
pessoal do que aquelas que criticam a st mesmas continuamente. SAo mais
propensas a formular planos especificos para atingir seus objetivos e tornar
sua vida mais equilibrada. A autocompaixao nao diminut de modo algum os
padroes que a pessoa define na vida, mas suaviza a sua reagao a fracassos
imprevistos. O que realmente a ajuda a atingir seus objetivos a longo prazo.’

A TASP (International Association for the Study of Pain) publicou no
presente ano a definicao de dor revisada: “Uma experiéncia sensitiva e
emocional desagradavel, associada, ou semelhante aquela associada, a
uma lesao tecidual real ou potencial”. A definicdo considera a natureza
subjetiva da dor, dando énfase na experiéncia emocional vivida, bem
como que a dor pode existir sem necessarlamente a presenca de lesao
do tecido, sendo influenciada, em graus variaveis, por fatores biologicos,
psicologicos e sociats tendo efeitos adversos na funcao e no bem-estar
social e psicolégico.'’

O entendimento da dor como um sofrimento multidimensional surgiu
com Dame Cicely Saunders na década de 1960, que cunhou o termo “dor
total” referindo aos multiplos fatores que causam consideravel impacto em
todas as esferas da vida: fisicos, sociats, emocionais, espirituats, interferindo
sobremaneira na qualidade de vida dos pacientes."'

Corroborando com a caracteristica multicausal da dor, alguns autores
mencionam que embora muitas sindromes dolorosas tenham causas
relacionadas a dano estrutural, lesio ou processos de doenca, com
frequéncia elas também sao causadas por tensio muscular e/ou atencao
ansiosa e vigilante a sensa¢oes dolorosas, e especialmente quando cronica,
¢ um estresse inescapavel e representa um dos maiores fatores de risco

para o desenvolvimento da depressdo.'> !

Diante desses efeitos adversos relacionados a sintomas de ansiedade e
depressao, € preciso se acalmar ativamente considerando que sensacoes de
acolhimento e seguranca desativam o sistema de ameaca do corpo e ativam
o sistema de fixacdo, acalmando a amigdala cerebral e incrementando a
producio de ocitocina.’
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Sabe-se da importancia do paciente com dor cronica ter uma postura
ativa no tratamento, e que embora os auxilios profissionais sejam muito
importantes, sao claramente limitados. Os profissionais podem oferecer
diagnostico, orientagoes, suporte e técnicas, entretanto, as mudangas no
padrio de comportamento, autocuidado, respeito aos proprios limite e
engajamento nas recomendacoes, dependem somente do paciente: “O
paciente deve esperar muito mais dele mesmo do que dos profissionais que o cercam.”™*
Isso significa que a sua postura ativa no tratamento ¢ essencial.

Considerando os efeitos adversos adjacentes a dor cronica, a
multidimensionalidade caracteristica do sofrimento doloroso e a relevancia
da postura ativa do paciente no tratamento, pensa-se que a autocompaixao
pode contribuir sobremodo no processo, elevando o senso de capacidade
para autogerenciar a doenca de maneira a cuidar das dificuldades presentes,
evitando o desdobramento de mais sofrimento. Desse modo, o presente
estudo propoe uma revisao sistematica da literatura, com o objetivo de
verificar os efeitos da autocompaixao no tratamento do paciente com dor
cronica.

} METODOLOGIA

Trata-se de uma revisao sistematica da literatura a fim de identificar os
efeitos da autocompaixao no tratamento do paciente com dor cronica. Para
este trabalho os critérios de inclusao foram artigos recentes, completos
e disponiveis na internet de forma gratuita, obtidos nas bases de dados
Portal Regional da BVS, Pubmed (Medline), Scielo e Google Scholar, entre
os anos 2017 e 2020, escritos em idioma portugués, inglés e espanhol, que
reportem a respeito da autocompaixao para pacientes com dor cronica.

Para realizar as buscas foram utilizadas as palavras chave: “dor cronica”
e “autocompaixao”’. Os artigos incluidos foram apenas estudos realizados
com seres humanos de ambos os sexos, de todas as idades, sendo os tipos de
estudos: estudos clinicos e ensaios clinicos (controlados ou randomizados)
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com descricao de avaliagdo ou Intervencao em autocompaixao para
pacientes com dor cronica. Os critérios de exclusao foram todos os artigos
que nao abordassem autocompaixao para pacientes com dor cronica, artigos
pagos e estudos somente com descricao de protocolo de intervengao. Os
artigos foram primeiramente filtrados pelos titulos, posteriormente pelos
resumos e finalmente pelo texto na integra.

} RESULTADOS

Quanto a condicao de saude, verificou-se que 2 estudos apresentaram
amostragem de pacientes com dor musculoesquelética, sendo que em um
deles haviaum grupo com dor cronica e outro com dor cronica e Transtorno
de Estresse Pos Traumatico (TEPT). Outros dois estudos apresentaram
como publico-alvo pacientes saudaveis e sem dor, sendo que em ambos
fo1 aplicado dor induzida pelo frio. Além desses, em outros 2 estudos os
participantes apresentaram diagnoéstico de Fibromialgia (FM), um deles
sendo atestado por reumatologista e em outro o diagnostico foi referido
pelo proprio paciente, nao apresentando atestado. Por fim, um dos estudos
teve como amostra pacientes com dor cronica sem especificacao.

No que se refere a quantidade de participantes que concluiram
os estudos, o numero variou de 29 a 158. Quanto ao sexo obteve-se
predominancia feminina em 4 das seis pesquisas que especificaram o Sexo.
A idade média dos participantes dos estudos ficou em torno de 37,2 anos.

A respeito das intervencoes realizadas nos estudos, 2 deles utilizaram
aplicacao de Terapias Focadas em Compaixao (TFC), 1 realizou intervencao
em Terapia da Compaixao Baseada nos Estilos de Apego (ABCT), 1 fez
uma analise de correlacao entre autocompaixao e sintomas depressivos a
partir da aplicacao de escalas, em 2 estudos os pacientes foram orientados
a autodeclararem frases de autocompaixao, e por fim outro estudo fot
baseado na Intervencao em Psicologia Positiva (PPI) que incluiu exercicios
de autocompaixao.
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Tabela 1: Caracteristicas dos estudos incluidos

INTERVENCAO DADOS DA
AUTORES | ANO OBJETIVOS M COMPAIXAG AMOSTRA RESULTADOS
Analise de
Explorar o correlacao Participantes que
papel tnico do entre concluirams 40 As andlises de correlacio
Carvalh subcomponente compaixao Sexor ferminino sugerem que respostas auto-
“arvalho . . : ; . .
tal 1 2020 de autocompaixio e sintomas Peril: C compassivas se correlacionam
cta . . erfil: . . .
’ em sintomas depressivos significativamente com o
. . musculoesquelética ) . . 15
depressivos em a partir da progresso na vida valorizada."
: : ~ Média de idade: 50,49. R
pacientes com DC. aplicacao
de escalas.
No grupo de DC e TEPT
foram encontradas melhorias
Avaliar resultados Participantes que |  estatisticamente significativas
\% u , a . .
de um proerama de Programa de | concluiram:158 para:nivel de dor, saude
u . . >
crcncialr)ncito de dog | gerenciamento (95 TEPT e DC e mental, autoeficacia da
%cornbina 56 de TCC de dor 63 DC sem TEPT) dor, catastrofizacao da dot,
a2 DC fnin dfulness combinando Sexo: 142 exceto para IES-6. O grupo
ulnes . .
P ] TCC para DC, masculino e de TEPT em compara¢iao
Merwe et al, 2 | 2020 e terapia com foco . .
na compaixio) do mindfulness 16 feminino com o grupo sem TEPT fez
Reino UnE) do anlicado e terapia Perfil: DC reducdes estatisticamente
3 veteranos dcp erra com foco na Msculoesquelética signiﬁcativas no CORE 10
Y u .
e sofrem dchC compaixdao. | comesem TEPT. e no IES 6. Em todos os
u r . . .
4d Meédia de pacientes verificou-se mudanca
com ou sem TEPT. . - . o .
idade: 45,3 clinicamente significativa na
catastrofizacao e confianca
na atividade apesar da dor.'
Participantes
que
Participantes concluiram: A autocompaixao estava
Investigar a relagao Auto dcclljarara;n 57 Sexo: 27 associada com menor
o~ u .
entre autocompaixao o masculino e dor quando a VFC era
compaixao . . i
. e dor, bem como 30 feminino relativamente alta. Os dados
Tian et al, 3 2020 . durante a -
a acto da . : emonstraram que a telacdo
impacto da VFC anlicacio de Perfil: demonstraram que a relag
de alta frequéncia prcaca acientes entre autocompaixao ¢ a
dor fria
nesta associacio. ' saudaveis experiéncia da dor depende
e sem dor do nivel de VFC."”
Média de
idade: 20,28.
Participantes
. . ue
nvestigar os efeitos . .
Investig feit 9
. concluiram: O grupo que realizou
e mecanismos da Protocolo : .
AUtOCOMDAIXEO de conversa 29 Sexo: 15 conversa interna compassiva
u X _ /CIS . . . .~ ,
o rneiop le 1’1”1 interna masculino e obteve diminuicdo no nivel
ac u . . [N .
p . 14 feminino da experiéncia de dor em
Luo etal, 4 2019 protocolo de compassiva Perfil: - dica
conversa interna durante a erit cOMPAragao com condicao
COMpassiva. na anlicacio de pacientes controle e maior VFC que
passiva, plicagao, saudaveis foi associado a classificacoes
dor induzida dor induzida. o 18
experimentalmente e sem dor. mais baixas de dor.
p ' Média de

idade: 19,93.
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Analisar a influéncia
O grupo ABCT apresentou
da ABCT versus - .
BDNF e PCR e dos redugdo no comprometimento
niveis de citocinas T1. Participantes funcional da FM, bem como
Vi citoc - o

6. TNFo00 ¢ TL.10 em que os niveis de composto GI

> acientes com FM concluiram: e marcador de PCR em

I c . . . -

Klém disso. analisar ABCT versus | 34 (ABCT: 19 compara¢ao com o grupo
Montero- . Terapia de e relaxamento: de relaxamento. Verificou-
. 2019 | se os biomarcadores ~
Marin et al, 5 referenciados relaxamento. 15). se que as redugdes no
desembenham ) m Sexo: feminino composto GI e o marcador
¢ am u ) L
ol Ir)ne diador e Perfil: FM inflamatério da PCR foram

a a y 3. L . .

p/ Iz moderador Média de significativamente relacionados
ou modera . .

nas melhorias idade: 50. e subsequentemente seguidos

as orias o ;

.. por um alfvio na gravidade
clinicas no estado dos sintomas de FM. !
funcional da FM. ’

Explorar o
engajamento de . . As melhorias foram registradas
C . Participantes . .
pacientes atendidos we no sofrimento relacionado a
em uma clinica conc‘}uiram_ dor (ES), 0,47), intensidade
de dor com 58 Sexo: 45' (ES, 0,23), ansiedade (ES,
intervengao baseada mulhere‘s . 0,72), depressio (ES, 0,46)
. nos principios da ) e autoeficacia (ES, 0,30).
Penlineton C, 6 | 2019 TEFC. 13 homens >
& > TFC e relatar os Perfil: DC sem Os auto relatos revelaram
resultados do grupo s eéi ﬁc:; \io mudangcas que foram agrupadas
sobre intensidade da P . s nas categorias de sentir-se
Média de . g )
dor auto-relatada . N diferente, fazer as coisas de
’ idade: nao >
angustia da dor, espec fica o maneira diferente ¢ mudanca

. ~ do. . ~

ansiedade, depressio p de atitude em relacio a dor.”’

e autoeficacia.

Examinar se um Participantes Pacientes na condi¢io

Xaminar se uma .

PPI que consiste que PPI pontuaram supetrior
u . . o E
9 | concluiram:121 em felicidade, otimismo,
em quatro modulos: . .
ALtOCOMDAINEO (73 PPL e 48 expectativas futuras positivas,
u X s
foco oIs) ivo ’ sala de espera. afeto, autocompaixio e
\Y . > :
. P ’ Sexo: nio es capacidade de viver uma
Boselie etal, 7 | 2018 | ,apreciar o momento PPIL. ccificado ida deseiad ¢ da dor
resente e otimismo, pecthicado. vida descjada apesar da dor,
p ode melhorar o > Perfil: FM apresentando pontuacao mais
Pf onament auto referida. baixa em catastrofizacio de
uncionamento 1 - .
executivo em Média de dor, depressao e ansiedade em
xecutiv . - - .
. idade: nao compara¢ao com paclentes na
pacientes com DC. . . o
especificado condicdo lista de espera.

DC: dor cronica; TCC: terapia cognitivo comportamental; TFC: terapia focada

na compaixao; TEPT: transtorno de estresse pds traumatico; IES-6: escala dos
impactos dos eventos; CORE-10: escala que avalia saide mental; VFC: variabilidade
da frequéncia cardiaca; ABCT: terapia de compaixao baseada nos estilos de apego;
BDNEF: fator neurotréfico derivado do cérebro; PCR: proteina C reativa; FM:

fibromialgia; GI: inflamacao geral; PPI; intervencao em psicologia positiva.
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Em referéncia aos resultados encontrados nos estudos quanto ao
efeito da interven¢ao em autocompaixao para pacientes com dor cronica,
obteve-se na pesquisa 1 correlacio com autocompaixao e progresso de
vida baseado em valores.

No estudo 2 a intervenc¢ao foi constituida de TCC para dor cronica,
mindfulness e TFC. Os pacientes com dor e TEPT apresentaram melhorias
no nivel de dor, sadde mental, autoeficacia da dor e catastrofizacao. O
grupo com dor cronica e TEPT em comparacao ao grupo com dor cronica
sem TEPT alcancou redugoes estatisticamente significativas em aspectos
gerais de saude mental e sobre os impactos dos eventos traumaticos. Nos
dois grupos houve reducao significativa na catastrofizacao e aumento da
confianca na atividade apesar da dor, porém nao ha dados sobre resultados
especificos da intervencao em autocompaixao.

O estudo 3 mostrou que a autocompaixao estava associada com menor
dor, quando a VFC era relativamente alta, demonstrando que a relacao
entre autocompaixao e a experiéncia de dor depende do nivel de VFC. E
o estudo 4 mostra que o grupo que realizou conversa interna compassiva
obteve diminui¢ao no nivel da experiéncia de dor em comparacao com
a condicao controle e maior VFC que foi associado a classificacdes mais
baixas de dor.

Quanto ao estudo 5, a intervencao em ABCT contribuiu na reducao
dos biomarcadores proé-inflamatoérios, facilitando melhorias no status
funcional da FM (em comparacao com o grupo de relaxamento). Além
disso, verificou-se que o grupo ABCT reduziu o consumo de opioides,
enquanto o grupo de relaxamento aumentou o consumo.

Com respeito ao estudo 6, melhorias foram registradas no sofrimento
relacionado a dor (ES, 0,47), intensidade da dor (ES, 0,23), ansiedade
(ES, 0,72), depressao (ES, 0,46) e autoeficacia (ES, 0,36). Os auto relatos
revelaram mudangas que foram agrupadas nas categorias de sentir-se
diferente, fazer as coisas de maneira diferente e mudanca de atitude em
relacao ador. Jano estudo 7, pacientes na condi¢ao do grupo de interven¢ao
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online em psicologia positiva pontuaram superior em felicidade, otimismo,
expectativas futuras positivas, afeto, autocompaixao e capacidade de viver
uma vida desejada apesar da dor, apresentando pontuacao mais baixa
em catastrofizacdo da dor, depressao e ansiedade em compara¢io com
pacientes na condi¢ao lista de espera.

} DISCUSSAO

A média de predominancia do sexo feminino de 64,76% nos estudos,
concorda com o levantamento realizado pela Sociedade Brasileira do
Estudo da Dor (SBED) que demonstra que no Brasil 56% das mulheres
referem sintomas de dor enquanto 44% dos homens relatam o mesmo."
Entretanto verifica-se que o publico masculino superou em quantidade
numérica na totalidade da amostra de todos os estudos, devido um dos
artigos ter como participantes veteranos de guerra com dor cronica com
ou sem TEPT que em sua expressiva maioria sao do sexo masculino.
Ja no que se refere a idade média de 37,2 dos participantes, 0 mesmo
levantamento da SBED indica uma média com proximidade ao verificado
nos estudos, de 41 anos."”

Nota-se que em cada estudo a autocompaixao foi verificada a partir de
um viés e que os tipos de aplicagao foram diversificados, validando as dicas
recomendadas no Manual de Mindfulness e Autocompaixao: “Enguanto
estiver aprendendo intimeras técnicas e principios de mindfulness e autocompaixao,
Sinta-se a vontade para adequd-los e adapti-los de forma que funcionem bem para
voce.”® Essa orientacio expressa a importancia de adequar as aplicacoes da
autocompaixao a depender da necessidade e possibilidades do contexto e
do publico.

Considerando valores como objetivos vitais que uma pessoa tem na
vida, o que ela considera importante, aquilo que da qualidade e sentido

20s seus atos®, os resultados verificados nos estudos 1 e 7: correlacao

bJ
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entre autocompaixao e progresso de vida baseado em valores e capacidade
de viver uma vida desejada apesar da dor, respectivamente, confirmam o
que alguns estudos demonstram de que pessoas mais autocompassivas
estdo mais orientadas para o crescimento pessoal, sdo mais propensas a
formular planos especificos para atingir seus objetivos e tornar sua vida
mais equilibrada, suavizando suas reagoes frente aos fracassos imprevistos,
o que realmente ajuda a atingir seus objetivos a longo prazo.”

Os artigos que mostram resultados voltados a melhorias no nivel de
dor, saude mental, autoeficacia, diminuicao da catastrofizacao, melhorias no
status funcional da FM, diminuicao da intensidade e sofrimento relacionado
a dor, ansiedade e depressao sao corroborados por pesquisas que mostram
que intervencoes baseadas em autocompaixao foram promotoras de maior
bem-estar, envolvendo mais: felicidade, satisfacao na vida, autoconfianca e
saude fisica.”

Os achados dos estudos 3 e 4 de que a autocompaixao estava associada
com menor dor quando a variabilidade da frequéncia cardiaca estava alta,
concordam inteiramente com o disposto por estudiosos da autocompaixao
quando afirmam que a pratica da autocompaixao desativa o sistema de
ameaca-defesa e ativa o sistema de cuidados.”!

Os autores citam um estudo em que o grupo que recebeu instrugcoes
autocompassivas apresentaram nivel mais baixo de cortisol em relacao
aos participantes do grupo controle e também demonstraram aumento da
variabilidade da frequéncia cardiaca: “Quanto mais seguras as pessoas se senten,
mais abertas e flexiveis elas podem: ser em resposta ao seu ambiente, e isso esta refletido
no quanto a sua frequéncia cardiaca varia em resposta aos seus estimulos.””* 1sso
expressa que o estado de relaxamento ou a postura nao defensiva e reativa,
estao relacionados a maior variabilidade da frequéncia cardiaca, bem como
a niveis mais baixos de experiéncia de dor.
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} CONCLUSAO

A proposta deste estudo de verificar os efeitos da autocompaixao
no tratamento do paciente com dor cronica, possibilitou o contato com
repercussoes diversificadas entre autocompaixao e dor. Determinados
efeitos dessa relacao foram voltados para aspectos psicologicos como
fortalecimento de uma vida baseada em valores, diminuicao do sofrimento
relacionado ador, daintensidade dador, ansiedade e depressao e aumento de
autoeficacia. Outro aspecto fundamental observado foia melhora funcional
na vida dos pacientes, bem como alteracoes fisioldgicas envolvendo a
constatacao da associa¢ao entre autocompaixao, menor dor e variabilidade
da frequéncia cardfaca alta, assim como redu¢ao de biomarcadores pro-
inflamatérios para o grupo de autocompaixao.

A variedade de efeitos da autocompaixao na vida dos pacientes com
dor cronica mostra o quanto essas intervengoes podem contemplar o
conceito de “Dor Total” proposto por Saunders em 1960 e que acompanha
todos os estudos e intervencoes em dor até a atualidade'’. Tendo em
vista que a autocompaixao ¢ uma habilidade que pode ser desenvolvida
e acompanhar o individuo na sua vida, mostra-se plenamente proxima da
ideia de autogerenciamento da dor, tao fundamental para o tratamento.
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