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RESUMO

Mindfulness, ou atencédo plena, tem sido descrito como uma “consciéncia nao-elaborativa, ndo-
julgadora” de experiéncias no momento presente. O estado de atencdo plena apresenta varios
resultados positivos, dentre eles, a diminuicdo dos sintomas relacionados ao estresse, como dor,
ansiedade e depressdo, alem de produzir uma sensacdo de bem estar. As lesdes esportivas
podem causar um impacto psicoldgico importante em atletas, a incapacidade de continuar a
pratica esportiva pode ser devastadora, atrapalhar a recuperacgéo e, consequentemente, afetar a
maneira como o atleta lida com futuras lesdes. Sendo assim, o presente estudo visa discutir o
uso do mindfulness no auxilio a prevencéo e reabilitacdo de lesGes em atletas. Para isso iremos
analisar o estado da arte sobre a relagdo entre mindfulness e lesbes em atletas, abordando as
producdes cientificas atuais sobre o tema e 0s seus respectivos modelos teoricos. Esta revisao
foi baseada em uma pesquisa da literatura nas seguintes bases de dados: PubMed/ MEDLINE
e LILACS. A pesquisa foi desenvolvida com as seguintes palavras chaves: “mindfulness” AND
“injuries” e “mindfulness” AND “athletes”. Para ser elegivel para inclusdo o estudo deveria: a)
estar escrito em inglés ou portugués; b) ter sido publicado nos ultimos 10 anos; c) incluir
participantes atletas; d) apresentar mindfulness como intervencdo; €) investigar lesdes ou
fatores associados. Aplicando as estratégias de busca, foram encontrados um total de 89 artigos,
ao final foram selecionados oito. Com base nos resultados podemos ver um efeito positivo do
mindfulness nos aspectos psicolégicos, limiar de dor, sono e na prevencao de lesdes.

Palavra-chave: mindfulness, lesdo, atleta, prevensao, reabilitacdo.



ABSTRCT

Mindfulness, has been described as a "non-elaborative, non-judgmental awareness" of
experiences in the present moment. The state of mindfulness presents several positive results,
among them, the decrease of the symptoms related to stress, like pain, anxiety and depression,
besides producing a feeling of well-being. Sports injuries can have a significant psychological
impact on athletes, failure to continue athletic practice can be devastating, disrupting recovery,
and therefore affecting the athlete's handling of future injuries. Therefore, the present study
aims to discuss the use of mindfulness in helping to prevent and rehabilitate injuries in athletes.
To this end, we will analyze the state of the art on the relation between mindfulness and injuries
in athletes, addressing the current scientific productions on the theme and their respective
theoretical models. This review was based on a literature search in the following databases:
PubMed/ MEDLINE e LILACS. The research was developed with the following keywords:
"mindfulness” AND "injuries" and "mindfulness” AND "athletes". To be eligible for inclusion,
the study should: a) be written in English or Portuguese; b) have been published in the last 10
years; ¢) include athlete participants; d) present mindfulness as an intervention; e) investigate
injury or associated factors. Applying the search strategies, a total of 89 articles were found, at
the end eight were selected. Based on the results we can see a positive effect of mindfulness on

psychological aspects, pain threshold, sleep and injury prevention.

Key word: mindfulness, injury, athlete, prevention, rehabilitation.
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1.INTRODUCAO

Mindfulness, ou atencdo plena, tem sido descrito como uma ‘“consciéncia nao-
elaborativa, ndo-julgadora” de experiéncias no momento presente (ZEIDANA et al., 2012). O
estado de atencdo plena apresenta varios resultados positivos, dentre eles, a diminuigdo dos
sintomas relacionados ao estresse, como dor, ansiedade e depressdo, além de produzir uma
sensacdo de bem estar (KABAT-ZINN et al., 1992).

Por milhares de anos meditadores afirmaram que o uso do mindfulness atenua a
experiéncia da dor ao modular as expectativas, alterando a natureza e a orientacdo da atencao

através da experiéncia e sua resposta emocional correspondente (BOHDI, 2005).

No estudo de Mohammed et al. (2018), foi avaliado a salde mental de atletas
lesionados apos realizarem um protocolo de meditacdo mindfulness. Os participantes do grupo
intervencao apresentaram uma maior capacidade de prestar atencdo, viver o momento presente,
aumento da consciéncia corporal e menor autocritica (MOHAMMED et al., 2018).
Corroborando com esses achados, Siegel et al. (2008) afirmam que a pratica do mindfulness
combate disfuncGes emocionais, reduz as atitudes negativas, melhora o controle emocional e

0s padrdes de pensamento.

As lesbes esportivas podem causar um impacto psicolégico importante em atletas.
A incapacidade de continuar a pratica esportiva pode ser devastadora, atrapalhar a recuperacgéo
e, consequentemente, afetar a maneira como o atleta lida com futuras lesdes (FORSDYKE et
al., 2016). Um dos influenciadores deste aspecto € o fato de uma lesdo poder ser o gatilho para
a catastrofizacdo da dor, que envolve uma previsdo irracionalmente negativa de eventos
possivelmente dolorosos, caracterizada pela inclinacdo a ampliar a ameaca de dor, a ruminacao
e a incapacidade de inibir pensamentos relacionados a dor. A catastrofizagdo pode predizer a
tolerancia a dor, depresséo e duracéo da lesdo (SULLIVAN et al., 2001).

Calvert et al. (2015) salientam que o0 uso de intervengdes psicologicas em atletas
durante a reabilitacdo € util, ja que as crencas, emocdes e pensamentos do atleta influenciam a
maneira que seu corpo responde a lesdo. Essa conexao entre corpo e mente pode ser usada com
dois propositos: dar suporte ao atleta no processo de reabilitacdo e deixar mais confiante na

volta ao esporte em relagédo ao risco de outras lesdes (CALVERT et al., 2015).



Com relagdo ao retorno ao esporte, foi observado que Véarios atletas sdo
reintroduzidos na pratica esportiva sem estarem mentalmente preparados para isso ou apesar do
fato de apresentarem uma falta de habilidades psicoldgicas necessarias para lidar com os
desafios de voltar ao esporte (PODLOG et al., 2006).

Assim, o mindfulness exerceria influéncia ainda mais relevante no caso de
transtornos que atinjam o individuo em multiplos aspectos, como a sindrome de burnout em
atletas, que é vista como um constructo multidimensional que apresenta trés dimensdes centrais:
exaustdo fisica e emocional, reduzido senso de realizacdo e desvalorizagdo do esporte
(RAEDEKE et al., 2009). A literatura salienta cinco categorias de sintomas associados ao
burnout: sintomas afetivos — depressao, sintomas cognitivos — se sentir desamparado; sintomas
fisicos — se sentir exausto e doente, sintomas comportamentais — diminuicao da performance; e

sintomas motivacionais — a falta de entusiasmo (GOODGER et al., 2007).

Além dos fatores anteriormente relacionados, uma boa qualidade de sono é
essencial, j& que é uma eficiente maneira de recuperacdo (HALSON et al., 2008), isso devido
aos Varios processos que ocorrem durante o0 sono, como a remocao de restos do metabolismo,
manutencdo celular profildtica, plasticidade sinaptica, regulacdo emocional e fungdes da
memoria (FULLAGAR et al., 2015). Impossivel ignorar, ainda, que um atleta que apresenta
fadiga mais rapidamente corre maior risco de sofrer uma lesdo, bem como possui uma maior
possibilidade de erros na tomada de decisdo levando a possiveis lesées (COPENHAVER et al.,
2017).

A busca pela prevencédo de lesdes esportivas e reducdo do tempo de reabilitacdo se
justificam pelos efeitos que uma lesdo tem na vida de uma atleta e pelos custos financeiros que
lesBes esportivas significam para clubes, atletas e sistemas de salde. Como mostra Cumps e
colaboradores (2008) em um estudo realizado em Flanders que mostra um gasto direto de €
15.027.423,00 do servico publico de saude com lesdes esportivas, o que representa 0,08% de

todo o valor gasto pelo sistema publico de satde (CIMPS et al.,2008)

Sendo assim, o0 presente estudo visa pesquisar 0 uso do mindfulness no auxilio a

prevencdo e reabilitacdo de lesGes em atletas.



2 OBJETIVO

Analisar o estado da arte sobre a relacdo entre mindfulness e lesbes em atletas,

abordando as producdes cientificas atuais sobre o tema e 0s seus respectivos modelos tedricos.
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3.METODOLOGIA

Esta revisao foi baseada em uma pesquisa da literatura nas seguintes bases de dados:
PubMed/ MEDLINE e LILACS. A pesquisa foi desenvolvida com as seguintes palavras chaves:
“mindfulness” AND “injuries” € “mindfulness” AND “athletes”.

Para ser elegivel para inclusdo o estudo deveria: a) estar escrito em inglés ou
portugués; b) ter sido publicado nos dltimos 10 anos; c¢) incluir participantes atletas; d)

apresentar mindfulness como intervencéo; e) investigar lesdes ou fatores associados.
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4 RESULTADOS

Aplicando as estratégias de busca, foram encontrados um total de 89 artigos, ao

final foram selecionados oito. Abaixo € apresentado o fluxograma da presente busca.

Total encontrado
89

Excluidos pelo titulo +—————
74

Potencialmente
Relevantes
15

Excluidos pelos critérios
. o~ e ——————
deinclusdao 7

Incluidos
8

Figural. Fluxograma da busca de artigos

Dos oito artigos encontrados, trés deles abordam a relagdo do mindfulness com o
bournout (WALKER et al., 2013; GUSTAFSSON et al., 2015; MOEN et al., 2015); um
apresenta relacdo com a qualidade do sono (LI et al. 2018); dois deles mostram uma diminuicédo
da catastrofisacdo (JONES et al., 2015; JONES et al., 2018); um mostra o uso do mindfulness
como trabalho preventivo (IVARSSON et al. 2015); o ultimo discute a toleréncia a dor de
atletas lesionados (MOHAMMED et al. 2018).

Na tabela a seguir séo apresentados os oito artigos selecionados.



Tabelal. Sintese dos estudos
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Autor e ano | Nome Amostra Resultados

S P Walker | Mindfulness and 104 adolescentes | Atletas que apresentaram maiores
burnout among . A Lo .

2013 competitive jogadores de ténis (14 | niveis de mindfulness (The
adolescent tennis | a 19 anos) Freiburg Mindfulness Inventor)
players apresentaram 0S menores niveis

de burnout (Athlete Burnout
Questionnaire)

Jones et al. | A conditional 109 atletas de 800 | Foi possivel fazer uma associacdo

2015 process model of metros rasos, com |entre  maiores  niveis de
the effect of
mindfulness on média de idade de | mindfulness (mindful attention
800-m personal 25,48 anos awareness scale) e uma menor
best times through ’
pain catastrofizacéo (pain
catastrophising catastrophising scale).

Frode Moen | Examining 382 atletas de | Foi demonstrado que maiores
possible . Lo .

etal. 2015 Relationships diferentes  esportes | niveis de mindfulness (The
between com idades entre 17 e | Mindful Attention Awareness
mindfuiness, 20 anos. Scale) estdo relacionados com
stress, schooland
sport performances menores niveis de stress (The
and athlete Perceived Stress Scale) e burnout
burnout

(The Athlete Burnout
Questionnaire).  Além  disso
também foi relacionado com
melhores desempenhos
esportivos e académicos

Gustafsson | Mindfulness and 228 atletas de | Foi demonstrado que maiores

etal. 2015 \I/t\iitlk;]elatlonshlp diferentes  esportes, | niveis de mindfulness (The
Perceived Stress, com idades entre 15 e | Mindful Attention Awareness
Affect, and 19 anos. Scale) estdo relacionados com
Burnout
in Elite Junior menores niveis de burnout (The
Athletes Athlete Burnout Questionnaire).

Ivarsson et | It Pays to Pay |41 atletas junior de | 67% do grupo intervencao
Attention: A ~

al. 2015 futebol foram | permaneceu sem lesdes durante o

Mindfulness-Based
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Program for Injury
Prevention  with
Soccer Players

divididos e 2 grupos,
0 grupo intervengdo
participou de um
programa de 7
semanas baseado em
mindfulness, o grupo
controle participou de
7 apresentacdes sobre

psicologia do esporte

tempo do estudo, comparado com

40% no grupo controle.

Mohammed | Effect of 20 atletas com idades | O grupo intervencdo apresentou
Mindfulness Based . A
etal. 2018 Stress Reduction entre 21 e 36 anos que | maior tolerdncia a dor (cold
(MBSR) in sofreram lesbes | pressor test) e maiores niveis de
Increasing Pain graves foram | mindfulness  (The  Mindful
Tolerance and
Improving the divididos em dois | Attention Awareness Scale).
Mental Health of fupos. um_ fazendo
Injured Athletes grupos,
fisioterapia e 0 outro
fazendo fisioterapia e
8 semanas de
meditacao
mindfulness
Jones et al. | Mindfulness 142  ciclistas com | Foi observado uma relagdo
mediates the . . .
2018 . . idade entre 17 e 78 | negativa entre mindfulness (The
relationship
between anos. Mindful Attention Awareness
mental_toughness Scale) e catastrofizacdo (pain
and pain
catastrophizing in catastrophising scale) e positiva
cyclists com resisténcia mental (the
mental toughness index).
Li et al. | Effect of Brief 63 atletas | O grupo controle apresentou uma
2018 Mlndfl_JIness universitarios de | melhora na qualidade do sono e
Induction
on University diferentes  esportes | um maior descanso durante a

Athletes’ Sleep
Quality
Following Night
Training

foram divididos em
dois grupos, 0 grupo

intervencdo  deveria

noite.
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assistir um video de 6
minutos com inducao
a pratica 0
mindfullnes, o grupo
controle via 0 mesmo
video porém sem a

pratica.
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4.DISCUSSAO

No presente estudo pode ser observada a interacdo do mindfulness com diferentes
fatores que podem influenciar a ocorréncia de uma leséo e a progressdo da reabilitacdo de uma

lesdo em atletas.

Ivarsson et al. (2015) mostram o uso da meditacdo mindfulness como um trabalho
preventivo, apresentando um resultado positivo, menos lesbes nos atletas praticantes de

mindfulness.

Uma possivel explicacdo para esse resultado é o fato da pratica do mindfulness
gerar alteracOes cerebrais nos sistemas de atencdo, como no cértex cingulado anterior, onde a
atencdo executiva ocorre (FOX et al., 2006; HOLZEL et al., 2007). Essas alteracdes aumentam
a capacidade do atleta de prestar atencéo aos estimulos importantes durante uma competicao, e
com isso reduzir a probabilidade de uma lesdo (IVARSSON et al., 2015).

Outra possivel explicacdo é que a pratica do mindfulness reduz a interferéncia
emocional durante a pratica esportiva, devido a mudancas de um comportamento evasivo e de
ansiedade para um comportamento de curiosidade e aproximacdo, e uma diminuicdo da
ansiedade (HOLZEL et al., 2011).

Os dois pontos anteriores também podem explicar o fato dos atletas que apresentam
melhores niveis no The Mindful Attention Awareness Scale estdo relacionados menores niveis
no The Athlete Burnout Questionnaire, como pode ser visto em trés dos artigos encontrados
(WALKER et al., 2013; GUSTAFSSON et al., 2015; MOEN et al., 2015).

Carmody et al. 2007 mostrou que a pratica da meditacdo mindfulness leva a um
aumento dos niveis de mindfulness identificados em questionarios (CARMODY et al., 2007).
Além disso, um estudo que correlacionou os niveis de mindfulness encontrados em questionario
e resultados de exames de neuroimagem durante uma atividade com ativacdo emocional
mostrou uma ampla ativacdo do cértex preé frontal e uma resposta atenuada da amigdala. Esses
achados séo consistentes com o0s objetivos da meditacdo, que envolve tratar as emog6es como
0 objeto de atengéo, porém, com desapego (CRESWELL et al., 2007). Sendo assim, levando
em consideracdo o que foi apontado, a pratica do mindfulness poderia levar a uma redugdo dos
niveis encontrados no The Athlete Burnout Questionnaire, a partir do momento que produz um

aumento dos niveis do The Mindful Attention Awareness Scale.
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Com relacgéo a dor, dois dos artigos encontrados apresentam uma relagcdo negativa
entre niveis de mundfulness e catastrofizacdo da dor. O estudo de Mohammed et al. (2018)
mostrou o uso do mindfulness gerando um aumento da tolerancia a dor.

Esses achados podem estar relacionados com uma maior ativagdo do cortex pre-
frontal durante a meditacéo e, com isso, aumenta os niveis de glutamato livre no cérebro, o qual
estimula o hipotalamo a liberar beta-endorfina, que reduz dor, medo e produz sensacéo de
alegria e euforia (NEWBERG et al., 2003).

Segundo Shapiro e colaboradores, 2006, a pratica do mindfulness leva a uma maior
exposicdo, em particular uma maior forca de vontade de permanecer em contato com
experiéncias desagradaveis (SHAPIRO et al., 2006). Em consequéncia, o atleta tende a elevar

seu limiar de dor e estar disposto a encarar situacdes adversas (BIRRER et al., 2012).

O terceiro ponto observado nos estudos encontrados é a qualidade do sono, que

apresentou melhora com a préatica da meditacéo.

Uma hipotese para tal é que ao direcionar a aten¢do para uma sensagdo neutra, a
respiracdo, a atencdo que habitualmente é direcionada para o passado, futuro, erros e
preocupacOes acaba sendo suspensa (LI et al., 2018). E com isso leva a uma reducdo da
ruminacao incontrolavel, e essa reducdo gera um maior controle dos niveis de excitacdo
(BIRRER et al, 2012).

No presente estudo é possivel observar a pouca quantidade de estudos
desenvolvidos que observam a relacdo entre a pratica do mindfulness e lesdes esportivas ou

fatores relacionados. O que limita as possiveis conclusdes sobre o assunto.

Para o futuro € importante que sejam desenvolvidos mais estudos experimentais
com o uso do mindfulness e sua influéncia direta na prevencao e na reabilitagdo de lesbes em

atletas.
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5.CONCLUSAO

Com base no presente estudo € possivel concluir que a meditacdo mindfulness
apresenta um efeito positivo no atleta, visto que leva a uma melhor capacidade de concentragéo,
0 que pode prevenir lesdes. Além disso, a técnica possibilita uma maior facilidade em lidar com
a dor, e assim auxiliar na reabilitacdo de lesbes. Outro ponto observado é a melhora do sono e
de aspectos psicologicos do atleta, o que pode ter influéncia tanto na prevencdo, quanto na

reabilitacdo.
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