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Sofrimento e empowerment em pessoas com Fibromialgia

s doencas cronicas e
nomeadamente a Fi-
bromialgia leva a pes-
soa a ter experiéncias onde o so-
frimento estd presente. Alguns
vivem o seu dia-a-dia dependen-
tes de medicamentos e, em fun-
¢do disso, também convivem
com os seus efeitos colaterais,
fruto do principal sintoma a
“dor”. Este sintoma, por sua vez,
associa-se a outros tais como a
fadiga, os distirbios do sono, a
rigidez matinal, o formigueiro
nos dedos das mios e pés, a sen-
sac@o de frio e calor stbitos, as-
sim como distirbios cognitivos
(falta de meméria, dificuldade
de concentracdo, entre outros).
Sabemos que os sintomas da
fibromialgia podem mesmo de-
saparecer ou diminuir tempora-
riamente em determinadas fases
da vida, para reaparecerem
mais tarde. Essas alteracdes po-
dem estar relacionadas com
mudancgas do tempo, questdes
hormonais, stress, depressdo,

ansiedade ou com o aumento da
atividade e esforco superiores
ao habitual.

Em alguns paises da Europa,
os indices de Fibromialgia che-
gam até 10,5% na populagio
adulta e em Portugal, outros es-
tudos referem que ha uma pre-
valéncia de cerca de 3,6%, po-
dendo haver casos nio diagnos-
ticados.

Sem a intervencdo especiali-
zada dos profissionais de satde
as pessoas com fibromialgia
tém dificuldade em compreen-
der os stressores a que se en-
contram sujeitos e a reconhece-
los como uma possibilidade de
aprendizagem face aos proble-
mas que ocorrem nas suas vi-
das, podendo entrar num pro-
cesso de desintegracdo de si
proprios, isto é, entregarem-se
ao sofrimento por tempo inde-
terminado.

Com a pandemia por covid-
19, toda esta situagdo se agra-
vou. O medo instalado, os sen-
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timentos de desespero, o afasta-
mento das familias, o isolamen-
to social, levou muitos dos que
se encontravam numa fase estd-
vel da doenga a entrar em dese-
quilibrio e cair nas malhas da
depressdo.

Estd estudado que emogdes,
sentimentos e comportamentos
negativos, quarndo perpetuados,
levam a desequilibrios na satdde
das pessoas com consequéncias
imprevisiveis. Poder ter o con-
trole da sua vida e perceber que

embora nao tenha escolhido fi-
car ansiosa, triste, doente, a
pessoa tem em si o poder (em-
powerment) de escolher como
ird lidar com aquilo que a afeta,
tentando evitar, diminuir ¢ ou
suavizar as possiveis conse-
quéncias que dai podem advir.

A consciencializacdo do mo-
mento em que se estd a viver,
ou seja, o presente, é aquele que
ird condicionar o caminho futu-
ro pelas escolhas que a pessoa
fizer. Para melhorar o seu bem-
estar e a sua qualidade de vida,
a pessoa com Fibromialgia po-
de desenvolver a pratica de ati-
vidades desde o exercicio fisi-
co, ao convivio social no
sentido de se adaptar melhor a
sua nova condig¢do de satde.
Antes de conseguir dar esse
“passo” deve-se comecar a pre-
parar. O que quero dizer com
isto? A pessoa deve tomar cons-
ciéncia de que a situagdo em
que se encontra tem de mudar.
Nio vale a pena apresentar ape-

nas um conjunto de intengoes
“eu acho que sim...eu sei que
tenho de mudar....!” Eu tenho
de...ndo...eu quero! Porque o
pensamento gera a palavra, a
palavra transforma-se em atitu-
de e a atitude cria o hdbito. E os
hébitos nés ndo mudamos, ape-
nas construimos novos hébitos,
a partir do momento em que
realmente passamos a acfo.
Criar um compromisso consigo
préprio. Essa € a chave do su-
cesso!

O sucesso € treinado! Hoje,
amanhi e depois...hoje, ama-
nha e depois...treinar, treinar e
(re)treinar. Quanto mais treino,
mais sucesso! Maior a capaci-
dade para se mudar. Se conse-
guirmos chegar a mudar ¢ ad-
quirir novos hdbitos, iremos
seguramente viver melhor e as
nossas agoes terdo o efeito de-
sejado, ou seja, diminuir o nos-
so sofrimento e fazer-nos subir
um degrau na nossa qualidade
de vida.




