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Quais beneficios a pratica da meditacao e de
mindfulness pode trazer para os médicos

Considere o seguinte: os médicos passam em média 13 a 16 minutos por consulta com

seus pacientes. Mas quanto desse tempo é gasto realmente focado no paciente?

Quando voce receber seu proximo paciente, faca uma pausa e pergunte a si mesmo o
que realmente esta em sua mente... As demandas estressantes da medicina geralmente
atraem os pensamentos de um médico em varias direcoes. Voceé esta preocupado com
compromissos atrasados? Voceé esta ruminando sobre papelada inacabada? Vocé esta

pensando em faturamento ou em como gerenciar funcionarios?

Para restaurar o foco e alcancar uma sensac¢ao renovada de bem-estar, os médicos estao
cada vez mais se voltando para técnicas como a meditacao e a atencao plena, ou
mindfulness, como uma maneira eficaz de combater o burnout e melhorar sua

qualidade de vida de modo geral.
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Em que consiste a meditacao e a atencao plena?
A meditacao pode ser definida como uma pratica na qual o individuo utiliza técnicas

para focar sua mente num objeto, pensamento ou atividade em particular, visando
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alcancar um estado de clareza mental e emocional.

O termo mindfulness designa um estado mental que se caracteriza pela autorregulacao
da atencao para a experiéncia presente; refere-se a uma qualidade de consciéncia que é
cultivada por meio do treinamento em meditacao como uma maneira de prestar uma
atencao mais cuidadosa e sem julgamento ao aqui e agora, as proprias experiéncias,
pensamentos e sentimentos. Em outras palavras, concentrar-se no presente em vez de
se concentrar em problemas passados ou em antecipar ansiosamente preocupacgoes

futuras.

Como essas praticas podem ser benéficas para os médicos?
Os médicos vivem em um ambiente de volatilidade, incerteza, complexidade e
ambiguidade, onde até os mais resilientes podem se sentir sobrecarregados ao ponto de

esgotar-se.

A atencao plena ajuda a aliviar o cansaco e cria resiliéncia, alterando a maneira como o
cérebro reage a situacoes estressantes através da neuroplasticidade. Com o tempo, a
pratica repetida da atencao plena pode fortalecer as areas do cérebro associadas a

autoconsciéncia, a regulacao emocional e a compaixao.

Estudos no Journal of the American Medical Association'*! e no Annals of Family
Medicine!? relataram que os médicos que praticavam mindfulness se sentiam mais
empaticos e atentos aos pacientes e alcancaram niveis mais altos de satisfacao com sua

qualidade de vida geral.

Resultados semelhantes foram alcancados em um estudo!3 em que uma populacio de
profissionais de saiide adotou periodos de meditacao de até oito semanas, que foram

associados a estados emocionais positivos, como paz, otimismo e felicidade.

Ainda mais significativamente, em outro estudo#, os médicos que estavam mais
atentos mostraram maior probabilidade de ter um bom relacionamento com os

pacientes, levando a uma maior satisfacao destes em relacao ao atendimento.

Como é a pratica da meditacao e da atencao plena?

A mente é um lugar muito ocupado, no entanto é possivel aprender a acalméa-la. Na
meditacdo, para um iniciante, pode ser extremamente dificil ficar sentado por horas e
pensar em nada ou ter uma "mente vazia". Mas comecando devagar, com técnicas

simples, pode-se ir incorporando a pratica na rotina e entao seguir evoluindo.
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A pratica de meditacao pode ter inimeras variantes quanto a postura do corpo e ao
objeto de meditacao. Para quem esta iniciando, é comum utilizar o foco na respiracao
como objeto, enquanto se esta sentado em uma postura ereta e com os pés no chao.
Porém, o mais importante é estar confortavel e relaxado, de modo que é possivel

adaptar a posicao para uma na qual se sinta melhor.

A falta de tempo nao precisa ser uma desculpa, ja que inicialmente apenas 10 ou 15

minutos, ao acordar ou antes de dormir, ja serao de grande ajuda.

A pratica da meditacao nesse formato é chamada de meditacao de concentracao. Ela
envolve o foco em um @inico ponto. Isso poderia implicar seguir a respiragao, como
citado anteriormente, ou repetir uma tinica palavra ou mantra, encarar uma chama de
vela, ouvir um gongo repetitivo ou contar contas em um cordao. Como focar a mente é
desafiador, um iniciante pode meditar por apenas alguns minutos e depois buscar

aprimorar a pratica até que consiga meditar por periodos mais longos.

Nesta forma de meditagao, vocé simplesmente reorienta sua atencao para o objeto
escolhido cada vez que percebe sua mente vagando. Em vez de buscar pensamentos
aleatorios, vocé simplesmente os deixa ir. Através desse processo, sua capacidade de

concentracao melhora.

A pratica da atencao plena é, na verdade, também uma forma diferente de meditacao.
Por isso a combinacao das duas praticas traz enormes beneficios. Quanto mais vocé
aprimora sua técnica de meditacao de concentracao, por exemplo, mais facilidade tera

em praticar mindfulness.

A meditacao da atencao plena encoraja o praticante a observar pensamentos aleatorios
enquanto flutuam pela mente. A intencdo nao é se envolver com os pensamentos ou

julga-los, mas simplesmente estar ciente de cada nota mental que surgir.

Através da meditacao da atencao plena, vocé pode ver como seus pensamentos e
sentimentos tendem a se mover em padroes particulares. Com o tempo, vocé pode se
tornar mais consciente da tendéncia humana de julgar rapidamente uma experiéncia
como boa ou ruim, agradavel ou desagradavel. Com a pratica, um equilibrio interno se

desenvolve.

No inicio, o simples exercicio de experimentar tarefas rotineiras como se fosse a
primeira vez, focando a atencao em cada acao realizada, ajuda a integrar a atencao

plena na vida cotidiana. Procure, por exemplo, se concentrar na sensacao dos seus pés
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no chao, pegue uma caneta e preste atencao em como realiza esse movimento e o que

sente, mentalize as partes do seu corpo uma a uma, etc.

Esses exercicios de pura observacao e atencao ja comecam a melhorar o foco e acalmar
a mente. Ao ver o proéximo paciente, tente parar na macaneta da porta e respirar fundo,
para estar mentalmente presente antes de iniciar a consulta. Va comecando aos poucos,

incorporando a préatica, e perceba os resultados na vida cotidiana e no bem-estar.

Dica: aproveite a tecnologia para incentiva-lo

Entre na loja de aplicativos do seu celular e faca uma busca por “meditacao” e
“mindfulness”. A lista de resultados sera enorme. Veja os apps melhores avaliados e
teste alguns. Os aplicativos sao 6timos para ajudar iniciantes, oferecendo meditacao

guiada, dicas, enviando lembretes para que nao se esqueca de praticar diariamente, etc.

Ter um “professor” para orientar quando se comeca algo novo é sempre uma 6tima

forma de aprender mais rapidamente e assim conseguir transformar a pratica em um
habito.
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