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Viver com dor n3o
apaga sua forca.

Cada gesto de cuidado fortalece
seu caminho.

Este livro foi criado para te acompanhar
nessa jornada — com orientagoes
simples e valiosas, baseadas na ciéncia
e na experiéncia de quem trabalha e
convive com dores cronicas.

Ao longo de 8 Passos, vocé sera
guiado(a) para montar seu Plano
Personalizado de Psicoeducagao -
TRANSFORMAdor, identificando o
que aumenta seu estresse, cuidando
mais de si e descobrindo como os
relacionamentos e o autocuidado
podem te fortalecer.

Vamos conversar também sobre
como usar a internet a seu favor,
encontrar apoio em histdrias reais
e seguir, passo a passo, em dire¢ao
a uma vida com mais equilibrio e
bem-estar.

Lembre-se: este material nao
substitui o acompanhamento com
profissionais de salde, mas pode
ser um 6timo comego. E se, em
algum momento, vocé sentir que
estd dificil demais, ndo hesite

em buscar ajuda.

Vocé nao esta sozinho(a).
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Adrianna Loduca é psicéloga,
professora e especialista em salde

e bem-estar, com ampla experiéncia
clinica e académica no manejo da

dor crénica. Desenvolve estratégias
inovadoras e acessiveis para melhorar
a qualidade de vida de quem convive
com a dor.

E criadora do Programa de
Psicoeducagao TRANSFORMAdor, que
ja beneficiou centenas de pacientes em
todo o pais. Também é autora de livros,
e-books, capitulos e artigos cientificos
voltados tanto a profissionais da salde
quanto ao publico leigo.

Com uma escuta empatica e uma
pratica fundamentada na ciéncia,
Adrianna alia conhecimento técnico e
sensibilidade para oferecer orientagdes
que inspiram mudanga — reconhecidas
por pacientes e profissionais da satde
em diversas regioes do Brasil.
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Presidente da Sociedade
Brasileira para o estudo da Dor

A dor cronica é uma das expressdes mais complexas da experiéncia humana e,
ao mesmo tempo, um dos maiores desafios da Medicina contemporanea. Nao se
trata apenas de um sintoma, mas de uma condigao que reorganiza a vida, redefine
identidades e demanda do profissional de saGide um olhar que va além do corpo — um
olhar que enxergue a pessoa em sua totalidade bioldgica, psicoldgica e social.

Durante muito tempo, o0 modelo biomédico foi suficiente para explicar a dor aguda,
mas se mostrou limitado diante da dor persistente. Hoje, a Neurociéncia nos convida
a compreender que a dor é uma experiéncia multidimensional, moldada por circuitos
de memadria, emogao e expectativa — e que a recuperagao depende tanto do sistema

nervoso quanto do significado que o paciente atribui ao seu sofrimento.

E dentro desse novo paradigma que a obra “8 Passos para Lidar com suas Dores
Cronicas”, de Adrianna Loduca, encontra seu valor singular. Com sensibilidade e base
cientifica sélida, a autora traduz os principios da Neurociéncia moderna em uma
linguagem acessivel, humana e transformadora. O livro € mais do que um manual
educativo: € uma ponte entre o conhecimento cientifico e o cotidiano de quem convive
com a dor.

0 Plano Personalizado de Psicoeducagao TRANSFORMAdor proposto por Loduca é
uma ferramenta que materializa o que ha de mais avangado em manejo da dor — o
empoderamento do paciente por meio da informagao. Essa proposta coloca o individuo
no centro do cuidado, ndo como receptor passivo, mas como protagonista ativo do
processo de reabilitagao, alinhando-se ao modelo biopsicossocial que norteia a ciéncia
da dor moderna e as diretrizes da Sociedade Brasileira para o Estudo da Dor (SBED).

Para quem vive com dor, este livro oferece mais do que alivio: oferece sentido,
autonomia e esperanga. Para o profissional de salde, € um lembrete de que tratar a dor
é, antes de tudo, um ato de escuta, acolhimento e parceria.

E com grande satisfagao que a SBED chancela e recomenda esta obra, que reflete
os valores de uma Medicina baseada em ciéncia, empatia e dignidade. Que este livro
alcance muitos leitores e contribua para o avango de uma cultura do cuidado mais
humana, consciente e eficaz — uma cultura onde compreender a dor é o primeiro passo
para transforma-la.

Dr. Carlos Marcelo de Barros, MD, PhD, FIPP
Presidente da Sociedade Brasileira para o Estudo da Dor (SBED) — Gestao 2024-2025.
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Prefacio

PREFACIO

ESTE LIVRO, nosso segundo volume dedicado a pessoas que convivem com
dores cronicas, € um convite para vocé transformar a maneira como lida com
suas dores. A cada passo, buscamos ampliar sua compreensao sobre o que
sente, oferecendo informagdes acessiveis e sugestdes praticas que apoiem sua
reabilitacdo, aliviem seu sofrimento e fortalegam seu protagonismo no cuidado
com a prépria sadde.

)

“3

Aos poucos,
deixei de ser sé
dor... e voltei a ser
a Dolores.



Desta vez, o foco estd em ajudar vocé a desenvolver estratégias mais eficazes de
enfrentamento e a fortalecer seu papel ativo e consciente na jornada de autocuidado,
criando seu Plano Personalizado de Psicoeducagao TRANSFORMAdor.

Salvador e Dolores, que estiveram conosco no primeiro livro “Lidando Melhor com
as Minhas Dores Crénicas”, retornam agora com uma nova missdo: acompanhar e
aprender com as histérias de pessoas de diferentes regides do Brasil. Neste novo li-
Vro, novas vozes se somam a jornada, compartilhando suas experiéncias, estratégias
e descobertas. Juntos, mostrardo que, mesmo diante dos desafios, é possivel encon-
trar formas de viver com mais equilibrio e esperanga.

Ao longo dos 8 Passos desta experiéncia, vocé encontrara reflexdes, ferramentas
e praticas que revelam como transformar o sofrimento em aprendizado e recuperar
o0 protagonismo na relagdo com o préprio corpo, a dor e a vida. Com apoio, coragem e
compromisso com o autocuidado, essa experiéncia pode se tornar verdadeiramente
TRANSFORMAdora. Este material foi criado para te acompanhar, passo a passo, na

construgdo de um jeito mais leve e respeitoso de lidar com suas dores cronicas.

Comecei a sentir dores na lombar aos Minhas dores comegaram aos 38 anos
35 anos, ap6s um longo periodo trabalhando e, por muito tempo, ninguém me levou a
com informatica. Durante muito tempo, sério. Ouvi que era frescura, drama e até
achei que era s6 aguentar calado. Mas tudo preguica — e isso machuca mais do que
mudou quando participei de um programa de a prépria dor. S6 quando encontrei um
psicoeducagao em dor. Nele, entendi melhor espago de acolhimento e psicoeducagao
0 que estava acontecendo comigo e aprendi a percebi que eu ndo era exagerada; eu s6
cuidar da dor com mais consciéncia e menos precisava ser ouvida. Aprendi a lidar com
julgamento. A dor nao foi embora, mas aprendi a dor sem me culpar e sem me cobrar
a conviver com ela — e, principalmente, a nao tanto. Hoje sigo em frente com mais
seqguir mais sozinho. respeito pela minha prépria histdria.

2 sHvnoce)

Vocé esta pronto(a) para
iniciar sua jornada?

DOLORES.



QUER CONHECER
MAI
SOBRE A TRAJETORIA DELSES?

Ve
L )

“LIDANDO MELHO
R COMA
MINHAS DORES cR(“)NlCAsf

\\\\nmbo MEVHOR ¢t hs MINRRS
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INTRODUCAO

ENTENDENDO A DOR CRONICA:
UMA JORNADA COMPARTILHADA

VIVER COM DOR todos os dias € mais comum — e mais dificil — do que muita gente
imagina.

Estima-se que trés em cada dez pessoas no mundo convivem com dores crénicas.'

No Brasil, esse desafio é ainda mais intenso: muitas pessoas enfrentam a dor, dia
apds dia, sem o0 apoio necessario e com acesso limitado a informagdes confiaveis.

De acordo com a Organizagao Mundial da Saide (OMS), condigdes musculoesque-
léticas — como dor lombar, artrite e fibromialgia — est&o entre as principais causas de
incapacidade no mundo, afetando cerca de 22% da populagéo global.%?




Entre os tipos mais comuns de dor crénica estao: dor lombar, artrite, dores de ca-
beca, dor neuropatica, fibromialgia e dores relacionadas ao cancer.*®

No Brasil, a situagdo é preocupante: entre 35,7% e 76,1% da populagao adulta
relata conviver com dor cronica — indice que chega a 47,3% entre pessoas idosas.®®
Esses dados mostram que essa vivéncia é, ao mesmo tempo, comum e complexa
— afetando milhdes de pessoas, cada uma com sua histéria, seus limites e seus
caminhos.>®

Vocé ja sabe — por experiéncia propria — que a dor ndo afeta apenas o corpo. Ela
interfere na forma como nos movimentamos, trabalhamos, nos relacionamos e até
na maneira como nos percebemos. Atividades simples do dia a dia — como caminhar,
dormir bem, se concentrar ou estar com outras pessoas — podem ser profundamente
comprometidas.>®

Por isso, lidar com a dor exige mais do que remédios: requer escuta, acolhimento
e estratégias integradas, personalizadas e baseadas em evidéncias.

Conhecer para cuidar melhor

A dor cronica nem sempre tem a
mesma origem, nem se apresenta
da mesma maneira em todas as pes-
soas. Compreender qual tipo de dor
vocé sente pode ser um passo impor-
tante para identificar estratégias de
cuidado mais eficazes.

Mais do que um simples sintoma,
a dor cronica é uma condicao influen-
ciada por multiplos fatores e que exi-

ge atengao continua — tanto de quem
convive com ela quanto dos profissio-
nais de salde.

Identificar os diferentes tipos de dor é uma forma de se conhecer melhor e com-
preender sua experiéncia com mais clareza.



A seqguir, apresentamos uma tabela, baseada na classificagdo da Associagao
Internacional para o Estudo da Dor (IASP), com os principais tipos de dor crénica
e suas caracteristicas:®5"8

Tabela 1. Tipos de dor e suas caracteristicas (IASP)

Tipo de Dor

Definicao

Principais
Caracteristicas

Exemplos
Clinicos

Nociceptiva

Dor causada por lesao
real ou potencial em
tecidos corporais (pele,
mdsculos, articulagdes,
visceras) com ativagao de

Dor localizada,
descrita como
peso, aperto, dor
em pontada ou

Artrite reumatoide,
artrose, tendinites,
dor lombar

mecanica, cefaleia

. latejamento. tensional.
nociceptores.
Dorem Neuralgia
Dor causada por lesao queimagao, do trigémeo,
2t ou disfungao do sistema formigamento, neuropatia
Neuropatica 2 A q P
nervoso periférico ou dormeéncia, diabética, dor
central. choques ou p6s-AVC, esclerose
alfinetadas. multipla.
Dor resultante de Dor difusa e Fibromialgia,
enxaqueca,

Nociplastica

disfuncdo na modulagao
da dor, sem evidéncia
clara de lesao tecidual ou
neural.

persistente, fadiga,
hipersensibilidade
ao toque ou
estimulos leves.

sindrome do
intestino irritavel,
sindrome da dor
regional complexa.

Mista

o

Nao reconhecida
oficialmente pela IASP,
€ uma categoria usada
na pratica clinica para
descrever dores com

mecanismos combinados:

nociceptivo, neuropatico
e/ou nociplastico.

Combinagao de
sintomas como
queimagao, dor
em pontada,
dorméncia ou
hipersensibilidade.

Dor lombar crénica
com radiculopatia,
dor oncoldgica,
sindrome do tdnel
do carpo.

_J

Esta tabela pode te ajudar a refletir sobre qual descrigao mais se aproxima da sua
experiéncia. Isso pode facilitar o didlogo com profissionais de sadde e contribuir para
um planejamento de tratamento mais eficaz e personalizado.



PILARES DO TRATAMENTO

AGORA QUE VOCE JA CONSEGUE identificar qual tipo de dor mais se aproxima da sua
vivéncia, é hora de conhecer os pilares que ajudam a planejar um tratamento mais
adaptado as suas necessidades.?*

1. Diagnéstico Preciso

Entender a origem da sua
dor é essencial para direcio-
nar o cuidado com mais clare-
za. Um diagnéstico adequado
evita tratamentos ineficazes
e aumenta as chances de
encontrar caminhos que real-
mente funcionem para vocé.

2. Tratamento Personalizado

Cada pessoa sente e vive a dor de um jeito Unico. Por isso, 0
tratamento precisa respeitar essa singularidade. Ele pode envolver medicamen-
tos, fisioterapia, psicoterapia, praticas integrativas como acupuntura, além de
mudangas no estilo de vida. Contar com o apoio de profissionais especializados
e, se possivel, de uma equipe multiprofissional ajuda a construir um plano mais
eficaz e compativel com sua realidade.

3. Engajamento Ativo

Vocé é parte fundamental do seu tratamento e vai aprender aqui que cuidar do
sono, da alimentagao, do corpo, das emogoes e dos seus relacionamentos pode
fazer diferen¢a na forma como a dor se manifesta e no seu bem-estar geral. Cui-
dar de si ndo é luxo, perda de tempo ou desperdicio — é parte essencial do pro-
cesso de melhora.



.

A dor pode fazer parte da sua histéria, mas ndo precisa definir quem vocé é.

Com apoio, conhecimento e pequenas mudangas no dia a dia, é possivel construir
novos caminhos de cuidado, alivio e reconexdo com a vida.

Vamos seguir para o 1° Passo?
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1° PASSO - Medir o peso da dor na sua vida

1° PASSO

MEDIR O PESO DA DOR NA SUA VIDA

As vezes me pergunto por que essa dor insiste em

me acompanhar todos os dias. Mas sigo — mesmo

que devagar — na esperanga de reencontrar minha
forca e viver com mais leveza.

NESTE PRIMEIRO PASSO, QUEM NOS ACOMPANHA £
MARIA, uma senhora de 64 anos, de Salvador, na Bahia.
Ela carrega nos joelhos nao apenas os efeitos de uma
lesdo antiga, mas também os reflexos de uma vida de
fé, trabalho e cuidado com os outros. Sempre presente
na comunidade religiosa, Maria tem sentido dificulda-
des até para acompanhar as celebragdes. Agora, ela tem
aprendido a escutar o préprio corpo com mais atengao e
a buscar formas mais respeitosas de cuidar da dor — sem
perder sua fé nem sua forga interior. Hoje, Maria comega
a trilhar outro caminho. Com o apoio da equipe de salde
da unidade basica, ela passou a entender melhor como a
dor se manifesta em seu corpo.

Assim como Salvador e Dolores, Maria esta aprenden-
do a cuidar melhor de si. E agora ela compartilha conosco
seu primeiro passo nesta jornada TRANSFORMAdora.




Sua histdria nos lembra que conviver com dor cronica vai muito além do incomodo
fisico. A dor pode afetar a forma como vivemos, trabalhamos, nos relacionamos e nos
sentimos em relagdo a nds mesmos.

Avaliando o impacto da dor

A dor pode limitar atividades cotidianas, abalar a autoestima e provocar sentimen-
tos como frustragao, tristeza e culpa por ndo conseguir fazer o que antes era simples.
Com o tempo, esse sofrimento afeta também o humor, os pensamentos e os rela-
cionamentos. Muitas pessoas relatam que se sentem presas a dor — como se ela
ocupasse todos os espagos da vida.™?

VOCE JA PERCEBEU COMO A DOR PODE MEXER COM SEU HUMOR?

Nao € raro que, nos dias em que ela se intensifica, venha junto uma irritagdo, um
cansago emocional ou uma tristeza dificil de explicar. Algumas pessoas ficam desa-
nimadas, sem vontade de fazer coisas que antes davam prazer — isso pode ser sinal
de depressdo.*® Outras ficam com a cabeca cheia de preocupagdes, como a divida
constante: "Serd que um dia essa dor vai melhorar?”. Essa inquietagao também pode
aumentar a sensibilidade do corpo a dor.>%7

Se isso acontece com vocé, saiba: nao é exagero, nem fraqueza. E a dor afetando
também o emocional. E reconhecer esse impacto € um primeiro passo essencial
para cuidar melhor de si mesmo(a).

QUANDO MARIA DU O PRIMEIRO PASSO...

Ao iniciar essa jornada, Maria percebeu que a dor nao afetava apenas seus joe-
lhos — mas também sua energia, seus relacionamentos e até sua fé. Aos poucos, ela
comegou a entender que nao precisava enfrentar tudo sozinha.

Reconhecer o quanto a dor estava impactando sua vida foi o primeiro passo para
buscar formas mais respeitosas de cuidar de si. Maria se informou melhor sobre sua
condigao e descobriu na psicoeducagao uma grande aliada — um processo que ajuda
a entender o que é a dor cronica, como ela funciona e o que pode ser feito para lidar
melhor com ela no dia a dia.



AGORA £ SUA VEZ:
COMO A DOR TEM IMPACTADO SUA VIDA?

A dor cronica pode afetar varias areas importantes da nossa vida — como o sono,
o trabalho, os relacionamentos — e até a forma como nos enxergamos. Reconhecer
onde ela mais interfere € um passo importante para cuidar melhor de si.

D ATIVIDADE:
Onde a dor tem mais impacto no seu dia a dia?

Utilize a figura abaixo para refletir como essas areas estao sendo impactadas por
sua dor neste momento.

Avalie, de 0 a 5, o quanto a dor interfere em cada uma dessas areas:
e 0: ador ndo interfere nessa area

¢ 5:ador interfere totalmente nessa area

Nao existe certo ou errado — o importante é ser honesto(a) com vocé mesmo(a).

()

PROJETD ()
() VDR ESPRUALGipg

TRABALHO
Sovg > ¢ )

() ATOIMAGEM
LATER ()

IVIDADE ..
( ) FISICA APOIO SOCIAL

SEAUALIDADE LTI



Agora observe:

» Vocé escreveu nota 4 ou 5 em muitas areas?
 Essas areas com maior impacto sdo também as mais importantes para vocé
neste momento?

Se aresposta for sim, isso pode indicar que a dor estd influenciando profundamen-
te seu bem-estar. Nesse caso, pode ser o momento de buscar apoio especializado e
adotar estratégias que fortalegam seu autocuidado.

Q Entendendo as dimensdes do impacto da dor

A dor crdnica afeta muito mais do que o corpo. Ela pode repercutir em quatro gran-
des areas da vida, que estao profundamente conectadas entre si:

Emocional: sentimentos,
pensamentos, humor e bem-estar
mental. Muitas vezes, a dor esta
ligada a depressao, ansiedade e
alteragdes na autoimagem 3“8

Social: relacionamentos,
participagdao em atividades e
interagdo com o mundo.

0 isolamento social é frequente e
pode intensificar o sofrimento.?’

Corporal: sensagdes fisicas, Espiritual: sentido da vida,
mobilidade, forga e autonomia. valores pessoais e conexao com
0 impacto funcional da dor pode algo maior. A dor pode abalar a fé,
dificultar a realizagao de tarefas o0 prop6sito ou aquilo que antes

simples e favorecer a cronificacao.’ sustentava sua forca interior.?

Para conversar com seu profissional de salide

Vocé pode usar as perguntas abaixo para organizar suas ideias e se comunicar
melhor com a equipe de salde:

e De que forma a dor tem afetado seu estado emocional e mental?

» Que mudancas vocé notou no seu corpo e na realizagdo das tarefas do dia a dia?



» Houve impacto nos seus vinculos ou na sua vida social?

« Vocé percebe alguma mudanga na sua espiritualidade, fé ou propdsito de vida?

Responder a essas questdes pode te ajudar a compreender com mais clareza o
impacto da dor na sua vida — e a expressar isso com mais precisao durante os atendi-
mentos. Assim, vocé e os profissionais de salde podem pensar juntos em formas de
cuidar nao s6 da dor, mas também da sua qualidade de vida como um todo.

Por que isso importa?

Porque reconhecer e nomear os impactos da dor é o primeiro passo essencial
para retomar o protagonismo da sua vida. Quando vocé entende o que sente e onde
sente, cria espaco para se cuidar com mais respeito, escuta e clareza sobre o que
vocé realmente precisa.

DICAS

Fag¢a um diario de dor:

« Dé uma nota para sua dor todos os dias, numa escala de 0 a 10 (sendo 0 nenhuma dor
e 10 a pior dor possivel).

» Descreva onde ddi no corpo. Vocé pode usar palavras, desenhar ou até marcar em uma
imagem corporal.

» Anote o que piora ou melhora sua dor. Pode ser algo fisico (como postura, esfor¢o ou
alongamento), emocional (como estresse ou uma conversa acolhedora) ou ambiental
(como frio, ruido ou luz).

Esses registros sao seus aliados. Eles ajudam vocé a conhecer melhor seus sintomas
e limites, além de facilitar o didlogo com os profissionais de sadde. Ao criar o habito de
registrar sua dor, vocé podera identificar padrdes, encontrar estratégias e perceber avangos
ao longo do tempo.

SUGESTOES

= Assistaaum video curto
=1 (5 min) que explica, de
forma simples, como o
cérebro interpreta a dor
e como isso influencia a
experiéncia.

% https://www.youtube.com/watch?v=JnsrQYg37RI % https://tapsi.com.br/nossos-livros/

Leia os capitulos

1,2 e 3 do e-book
“Lidando Melhor
com as Minhas Dores
Cronicas” para saber
mais sobre o tema.




Depois de conhecer a histdria da Maria e darmos juntos o primeiro passo, é hora
de lembrar: a dor também fala pelo corpo.

Entao, vamos para o 2° Passo!
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MAPEAR OS £FEITOS DA DOR NO CORPO

Eu achava que dava conta de tudo — trabalho, prazos, rotina.
Mas meu corpo comegou a gritar... e eu precisei aprender a escutar.

DESTA VEZ, QUEM COMPARTILHA SUA
VIVENCIA CONOSCO £ MARIANA, uma pro-
fissional de 36 anos, da capital de Sao
Paulo, que sente, no corpo, os impactos de
viver sob o ritmo intenso da capital paulis-
tana. Com postura reservada e foco no tra-
balho, ela sempre tentou dar conta de tudo
— até que as dores de cabeca frequentes
comegaram a sinalizar que algo precisava
mudar.

Foi s6 ao buscar ajuda que Mariana
compreendeu: sua dor nao era apenas
fisica. Era o corpo pedindo pausa, cuidado, transformagdo. Com apoio profissional,
ela passou a observar os gatilhos da dor e a experimentar pequenas mudangas em
sua rotina — ajustar a iluminagao, respirar com mais calma, incluir pausas e cultivar
habitos de autocuidado.

Hoje, ela compreende que entender como a dor afeta o corpo é fundamental para
transforma-la. Sua trajetdria nos convida a observar com mais atengdo o que sentimos
e a procurar caminhos que nos permitam viver com menos sobrecarga e mais presenca.



Depois de caminharmos com Maria no primeiro passo, agora é Mariana quem nos
convida a olhar com mais atengao para o que sentimos e a buscar caminhos que nos
ajudem a viver com menos sobrecarga e mais presenga.

Como o corpo e o cérebro processam a dor

Quando vocé se machuca ou desenvolve uma inflamacéo, os nervos da regido afe-
tada enviam sinais ao cérebro, avisando que algo ndo vai bem — como um alarme
pedindo atengao. Essa comunicagido marca o inicio da jornada da dor.

Esses sinais passam primeiro por uma “comporta” na medula espinhal, que cha-
maremos de Portao A — ela pode se abrir ou se fechar, regulando a quantidade de
informagdes dolorosas que chegam ao cérebro." Quando ha baixa produgéo de en-
dorfinas (os analgésicos naturais do corpo), esse portao tende a permanecer mais
aberto, permitindo a passagem de mais sinais. JA quando conseguimos liberar mais
endorfinas, ele se fecha parcialmente, e a dor pode diminuir.

Ailustragdo mostra o caminho
percorrido pelos sinais nociceptivos
(em vermelho), que sdo os sinais de
alerta enviados pelo corpo antes de se
transformarem em dor. Eles passam
pelo Portao A, localizado na parte de
tras da medula espinhal (regido dorsal
da coluna), e seguem até o cérebro.

A ilustragdo mostra como o
Portao A pode bloquear parte
dos sinais nociceptivos (em
vermelho). A endorfina (estrela
amarela) fecha esse portao
parcialmente, reduzindo a
quantidade de sinais que
chegarao ao cérebro — e, com
isso, a intensidade da dor que
sera percebida.




Apos atravessar o Portdo A, os sinais chegam ao cérebro e passam por um se-
gundo filtro — o Portao B —, onde sao interpretados com base em emogdes, pen-
samentos e no contexto de vida. Essa interpretagdao acontece dentro de uma rede
complexa conhecida como Neuromatriz da Dor, formada por diversas areas cerebrais
que trabalham em conjunto. Entre elas estao o sistema limbico, ligado as emogdes e
memodrias, e as células gliais, que protegem e regulam a atividade cerebral. Quando o
cérebro permanece em estado de alerta por muito tempo — como no estresse cronico
ou na dor persistente —, essa rede pode se tornar mais sensivel e amplificar os sinais
dolorosos, mesmo sem uma nova lesdo.3*

Isso significa que duas pessoas podem ter o mesmo tipo de dor fisica, mas senti-la
de forma diferente — dependendo do quanto estao estressadas, cansadas ou emocio-

nalmente sobrecarregadas.

E o cérebro que decide:

que tipo de dor sera sentida (pontada, queimagao, pressao...);
« qual serd a intensidade (leve, moderada ou forte);

* e quais emogdes surgirdo junto (raiva, medo ou preocupagao...).?

Esse julgamento ndo é automatico: ele depende do contexto, das experiéncias
passadas, do estado emocional e das expectativas do momento.3*

Além disso, o cérebro também A%Si”al“mP“'S“
reage aumentando o fluxo sanguineo
para a area afetada e liberando mais
endorfinas, o que ajuda a modular a
dor, a resposta emocional e o estresse

no corpo.*

Depois de atravessar o Portao A, o sinal nociceptivo
chega ao cérebro e passa pelo Portdo B, que é o
ponto onde ele se transforma em dor. Nessa etapa,
emocdes, pensamentos e lembrangas pessoais
influenciam o quanto essa dor sera sentida. Esse
processo faz parte da Teoria da Neuromatriz da
Dor, que envolve areas como o sistema limbico e as
células gliais. Quando o cérebro libera endorfina, essa
substéncia ajuda a diminuir a percepgao dolorosa. ) Minha dor na lombar
€10 e queima muito.
N&o da pra ignorar —
atrapalha tudo.




0 que faz o cérebro entrar em estado de alerta?

0 estado de alerta é uma reagao natural do cérebro. Ele ativa sistemas de vigilan-
cia, defesa e preparo do corpo diante de possiveis ameagas.
Em situagdes reais de perigo, isso é (til e protetor.

Mas, quando esse estado se mantém por muito tempo sem uma ameaga concre-
ta, ele desgasta o organismo, aumenta o estresse e pode intensificar a dor e o sofri-
mento emocional (isso sera discutido com mais clareza no préximo passo).

0 gatilho das endorfinas: prazer também é cuidado

Situagdes estressantes ou dolorosas podem ativar a liberagao de endorfinas —
uma resposta natural do corpo para aliviar o desconforto.

Mas o prazer também tem esse poder. rir, dangar, ouvir mdsica, criar algo, con-
versar com alguém querido... tudo isso estimula a liberagao dessas substancias no
cérebro e na corrente sanguinea, gerando alivio da dor e sensagdo de bem-estar.®

Essas endorfinas ja estdo presentes em pequenas quantidades no sistema nervo-
so e sdo liberadas quando o cérebro reconhece estimulos positivos.

Além disso, praticar regularmente atividades prazerosas e saudaveis — como
meditacdo, exercicios, arte ou convivio social — estimula o corpo a produzir mais
endorfinas ao longo do tempo.®

FOI O QUE MARTANA DESCOBRIU QUANDO DeU O 2° PASSO DA JORNADA

Ela percebeu que o estresse no trabalho, o barulho constante da obra ao lado e a
luz branca do escritdrio pareciam piorar tudo. Ao buscar ajuda médica, recebeu medi-
camentos e um alerta importante: era hora de repensar seu estilo de vida.

Com o apoio de um psicélogo, Mariana reconheceu o peso da autocobranga e como
ela alimentava o ciclo estresse-dor. A dor nao chegava sozinha — ela vinha acompa-
nhada de tensao, expectativa e cansaco.

Foi, entao, que decidiu agir aos poucos:
e Passou a usar dculos com filtro de luz azul,

o Ajustou a iluminagao dos ambientes,

« Incluiu a meditagao na rotina e



» Aprendeu a desacelerar, respirar com mais consciéncia e acolher suas préprias
necessidades.

Essas pequenas atitudes, somadas ao autocuidado e ao tratamento médico,
fizeram a diferenga — e as crises comegaram a diminuir.

E VOCE, ESTA PRONTO(A) PARA DAR ESSE PASSO?

A seguir, propomos um plano simples para ajuda-lo(a) a:
» Observar os padroes da sua dor,
« |dentificar possiveis gatilhos e

« Construir uma rotina com praticas que aliviem o sofrimento e fortalegam seu
bem-estar.

Assim como Mariana, vocé também pode testar pequenas mudangas que fazem
bem para o corpo e para a mente.

PLANO PERSONALIZADO DE PSICOEDUCAGAO EM DOR
(TRANSFORMAdor)

Este plano foi criado para te ajudar a liberar endorfinas de forma natural
e cultivar habitos que favoregam seu bem-estar fisico e emocional.

Quando praticadas com regularidade, como ja referido, essas atividades prazero-
sas nao apenas liberam as endorfinas ja presentes no corpo, como também estimu-

lam o cérebro a produzir mais dessas substancias ao longo do tempo. Assim, vocé

fortalece sua capacidade natural de lidar com o estresse e aliviar a dor.

Parte 1: Escolha de atividades que ajudam a liberar endorfinas

A seguir, confira quatro tipos de atividades que podem estimular a liberagao de
endorfinas e te ajudar a lidar melhor com a dor.

Leia cada categoria, marque as opgdes que fizerem sentido para vocé e anote com

que frequéncia pretende realiza-las ao longo da semana.



® Passos para Lidar com suas Dores Crénicas

1. ATIVIDADES FiSICAS

Movimentar o corpo, mesmo
que de forma leve, pode ajudar
a aliviar a dor, melhorar o humor

2. ATIVIDADES RELAXANTES

Essas praticas ajudam a reduzir

trés fatores que podem piorar
a dor: tensao, estresse

e aumentar sua disposigao. e ansiedade.
() Caminhar ) Meditagao
() Correr ) Yoga
() Nadar ) Banho quente
( ) Dangar ) Respiragao profunda
() Outras: ) Outras:

3. INTERESSES CRIATIVOS

Atividades que envolvem arte,

som ou expressao pessoal
estimulam o prazer e ajudam
a mudar o foco da dor.

4. CONEXOES SOCIAIS

Estar com pessoas queridas,
mesmo gue por pouco tempo,
pode trazer acolhimento,
sentido e alivio.

() Pintura e desenho

() Participar de conversas

com amigos

() Ouvir mdsica ou tocar
algum instrumento

() Envolver-se em reunides

familiares

() Culinaria

() Ira eventos sociais

e da comunidade

() Outras:

( )Outras:
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2° PASSO - Mapear os efeitos da dor no corpo

Parte 2: Observe e anote padroes e gatilhos da dor

Agora que vocé escolheu atividades para incluir em sua rotina, é hora de observar
como sua dor se comporta ao longo dos dias.

Essa auto-observacgao vai ajuda-lo(a) a perceber o que piora ou alivia sua dor, iden-
tificar padrdes e tomar decisdes mais conscientes sobre seu autocuidado.

@ Registro semanal da dor

Lembra do diario de dor sugerido no 1° Passo? Agora vamos apresentar uma nova
forma de fazer esse registro semanal.

Use o quadro abaixo para anotar, durante uma semana:

o Aintensidade da dor todos os dias, numa escala de 0 a 10 (sendo 0 nenhuma
dor e 10 a pior dor possivel).

« Alocalizagdo da dor no corpo: vocé pode usar palavras, desenhar ou até marcar
em uma imagem corporal.

» O que aconteceu antes de a dor aumentar?

» 0 que vocé fez depois? Isso ajudou a aliviar?

0 que aconteceu 0 que fez depois?

: ‘o
LD LLELRCR L) LLELICTE antes da dor? Ajudou a melhorar?

Segunda

Terga

Quarta

Quinta

Sexta

Sabado

Domingo
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® Passos para Lidar com suas Dores Crénicas

G

Reflita:

« Vocé percebe alguma repetigdo nos gatilhos da dor (situagdes, pensamentos
ou agoes que fazem a dor piorar)?

e Alguma das atividades da Parte 1 ajudou a aliviar a dor?

» Tem algo que vocé gostaria de evitar ou repetir na proxima semana?

Lembre-se: este plano ndo é uma cobranga. Ele é uma ferramenta de cuidado.
Use-o no seu ritmo, do seu jeito — com gentileza e regularidade.

Parte 3: Identificando padrdes e estratégias

Depois de observar sua dor ao longo da semana, € hora de olhar para suas anota-

¢Oes com calma e organizar o que vocé percebeu.

29

A tabela abaixo vai te ajudar a:
» Reconhecer o que ajudou a aliviar a dor,
« |dentificar os gatilhos que a pioram e

o Criar estratégias que fagam sentido para sua rotina.

Use como base o que vocé tem vivido.

™
ALiVIO DA DOR GATILHO DE DOR
— 0 que me ajudou — 0 que piorou
aaliviar ador? minha dor?
- J




Vocé pode atualizar esta tabela sempre que quiser. A medida que se conhece me-
lhor, novas ideias e formas de cuidado vao surgindo.

Se vocé ainda ndo sabe como criar suas estratégias, nao se preocupe — nos pro-
ximos passos, vocé recebera muitas dicas. Mas, por enquanto, veja abaixo um quadro

que pode te inspirar a comegar ou adaptar formas de lidar com a dor.

-
~

Estratégias de manejo da dor no dia a dia

1

AREA U DADC

CUIDADO COM 0 CORPO

« Alongar suavemente ao acordar

« Aplicar bolsa térmica ou compressa fria
« Evitar sobrecarga fisica

« Ajustar a postura no trabalho e em casa

REGULAGAO EMOCIONAL

« Praticar a respiragao profunda

« Usar palavras que confortam e encorajam
("Vou dar conta disso”)

« Fazer pausas para relaxar durante o dia

ORGANIZAGAO DO TEMPO

- Dividir tarefas grandes em etapas pequenas
« Criar momentos para relaxar ao longo do dia
« Aproveitar os horarios do dia em que

se sente melhor

AMBIENTE FisSICO

« Reduzir ruido e luz forte
« Escolher cadeiras e camas confortaveis
« Evitar ambientes muito quentes ou muito frios

« Comer em horarios regulares
« Evitar excesso de aglcar e alimentos
industrializados

ALIMENTACAO SAUDAVEL 2 Bt
« Beber agua com frequéncia
« Observar se algum alimento piora
ou melhora a dor
» Dizer “ndo” quando necessario
AJUSTES SOCIAIS » Pedir ajuda ou delegar tarefas

« Estabelecer limites com respeito

AUTOCONHECIMENTO E REVISAO

« Usar o diario da dor para observar padrées

« Aplicar o que aprendeu no dia a dia

« Revisar o plano quando perceber
mudangas na dor




& Passos para Lidar com suas Dores Crénicas

@ Parte 4: Adesao ao plano

Montar um plano ndo é uma tarefa facil. Por isso, o mais importante é colocar em
pratica o que foi planejado — mesmo que aos poucos, no seu ritmo.

Comprometer-se com as estratégias escolhidas exige disposi¢ao, dedicagao e cui-
dado com sua salde.

0 quadro abaixo vai te ajudar a observar como esta seu nivel de envolvimento com
as agdes iniciais propostas no seu Plano Personalizado de Psicoeducagao TRANS-

FORMAdor.

Avalie seu comprometimento com cada etapa usando uma escalade 0 a 5:

* 0 = nenhum comprometimento

e 5 =comprometimento total

Realizar atividades que liberam endorfina

ETAPA | AVALIAGAO (0 A 5)

Refletir sobre experiéncias de alivio da dor

Identificar gatilhos de dor

Realizar estratégias de manejo de dor no dia a dia

omprome ento - 0 de 20 ponto j

M Como interpretar seus pontos?

4 = N
Interpretagao do seu escore
Baixo Pouco envolvimento com as atividades.
(0-5 pontos): Sugestao: repense suas metas e busque apoio para retoma-las aos poucos.
Moderado Engajamento razoavel.
(6-10 pontos): Sugestao: identifique as barreiras e escolha uma atividade simples para retomar.
Satisfatorio  Bom nivel de dedicagéo.
(11-15 pontos):  Sugestao: mantenha o ritmo e experimente novas estratégias.
Alto Otimo comprometimento!
(16-20 pontos):  Sugestao: celebre seus avancos e compartilhe o que funcionou com outras pessoas.
- J

3



Parabéns! Vocé acaba de iniciar a construgao do seu Plano Personalizado
de Psicoeducagao da Dor.

Este plano néo é definitivo nem rigido — pelo contréario! Ao longo do livro, vocé vai
receber novas dicas, sugestdes e aprender estratégias que talvez fagam mais sentido
para sua realidade.

Sempre que quiser, vocé pode adaptar seu plano:

* incluir estratégias que funcionaram bem,

substituir algo que nao ajudou tanto ou

« até remover o que ndo combina mais com vocé.

A medida que sua dor muda — e vocé também muda —, o plano pode e deve ser
revisto.

Por isso, sugerimos que vocé volte a esta parte do livro de tempos em
tempos para:

» atualizar seu plano,
e marcar novamente seu grau de comprometimento e

e celebrar as conquistas alcangadas — por menores que sejam.

0 mais importante ndo é seguir tudo a risca, mas manter-se conectado(a) com
seu processo e ir avangando no seu ritmo. Algumas estratégias podem parecer difi-
ceis no comego — outras podem te surpreender positivamente.

Vocé esta construindo, passo a passo, um caminho de cuidado com sua salde.
Respeite seu processo, comemore cada pequeno avango e lembre-se: regularidade
importa mais do que perfeigao.

Os proximos passos vao te ajudar a fortalecer este plano.



DICAS

« Rir mais
pode ser uma boa estratégia para liberar endorfinas, aliviar o estresse e criar conexdes
sociais. Filmes leves ou conversas com pessoas bem-humoradas podem ajudar.

« Pratique exercicios leves
sempre com orientagdo profissional — como alongamentos, caminhadas, yoga ou natagao.
Eles estimulam o corpo sem sobrecarrega-lo e podem aumentar seu bem-estar.

SUGESTOES

Leia os capitulos 4,5e 7
do e-book "Lidando Melhor
com as Minhas Dores
Cronicas” para saber mais
sobre atividades prazerosas
e estratégias de regulagdo
emocional.

Crie uma “lista de pequenos
prazeres” com atividades
simples que fazem bem a vocé.
Quando estiver mais dificil,

use essa lista como lembrete
do que pode te reconectar ao
bem-estar.

Q) https://tapsi.com.br/nossos-livros/

Moseley GL, Butler DS. Fifteen years of explaining pain: the past, present, and future. The Journal Of Pain. 2015;16(9):807-13.
Moayedi M, Davis KD. Theories of pain: from specificity to gate control. J Neurophysiol. 2013;109(1):5-12.

Cardenas R. La neuromatrix y su importancia en la neurobiologia del dolor [The neuromatrix and its importance in pain neurobiology]. Invest Clin.
2015;56(2):109-10.

Jaffal SM. Neuroplasticity in chronic pain: insights into diagnosis and treatment. Korean J Pain. 2025;38(2):89-102.

Casey KL. The introduction and current status of the multidimensional model of pain neurobiology. Front Pain Res. 2023;4:1161877.



ROMPER O CICLO DE ESTRESSE £ DOR

A vida tava puxada demais, e a dor comegou a falar mais alto do que eu.
Foi ai que percebi que algo precisava mudar... e eu precisava respirar.

NESTE PASSO, QUEM CONTA SUA TRAJETORIA £
JOTKO, um analista de sistemas de 42 anos, mora-
dor de Goiania, em Goias. Sempre muito dedicado
e exigente consigo mesmo, Joao acreditava que
dava conta de tudo — até que as dores lombares
comegaram a dominar seus dias. A principio, pen-
sava tratar-se apenas de uma questao fisica. Mas
com o tempo, percebeu que o estresse constante, a
auséncia de pausas e a cobranga por produtividade
estavam alimentando um ciclo doloroso e dificil de
romper. As tensdes do trabalho pareciam se insta-
lar no corpo, deixando cada movimento mais pesa-
do. Foi s6 quando buscou ajuda que Jodo passou a
observar o que se passava dentro e fora de si — e
entendeu que o estresse tinha um papel importante
na manutengao da dor. Hoje, Jodo ainda sente dor,
mas ela ja ndo ocupa mais todo o espago. Com o
apoio certo, ele aprendeu a cuidar também do es-




tresse — e isso fez toda a diferenga. Pequenas mudangas, como incluir pausas no
dia, fazer alongamentos curtos, respirar com mais consciéncia e caminhar no fim da
tarde, ajudaram a soltar, aos poucos, os nds que se acumulavam no corpo e na mente.

Depois de caminharmos com Mariana no passo anterior, agora é Jodo quem nos
convida a reconhecer os sinais do estresse no corpo.

Assim como Salvador e Dolores, ele descobriu que perceber o estresse e aco-
lher seus efeitos é um passo essencial para recuperar o equilibrio e transformar
a experiéncia com a dor.

Estresse e dor: uma conexao poderosa

Vocé ja se sentiu tenso(a), irritado(a), cansado(a) mesmo depois de dormir,
com dificuldade para se concentrar ou relaxar? Agora imagine tudo isso somado
a dor cronica.

Esses sao sinais de que o estresse pode estar ocupando espago demais na
sua vida.

O estresse é uma resposta natural do corpo as exigéncias do cotidiano. Em
situagdes pontuais, ele nos ajuda a reagir com mais foco e energia. Mas, quando
se torna constante ou intenso, ele comega a nos sobrecarregar e comprometer a
salde fisica e emocional."?

Como o estresse atua no cérebro

Diante de uma ameaga — real ou percebida —, o cérebro aciona uma resposta
automatica conhecida como eixo do estresse. Esse mecanismo ativa o eixo hipo-
talamo-hipéfise-adrenal (HPA), responsavel por liberar o cortisol, hormonio que
nos prepara para reagir."?

No curto prazo, o cortisol é valioso: ajuda a manter o foco, mobilizar energia e
controlar inflamagoées. Mas, quando essa ativagao persiste por muito tempo, o corpo
permanece em estado de prontidao constante — o que pode comprometer o sono, 0
descanso, a recuperacio fisica e piorar a dor cronica."-3°



Estresse que se intensifica
o corpo nao “desliga” e
atensao aumenta.

Sono e descanso
prejudicados
dificultando a

recuperagao fisica

e mental.

Dor crénica aumenta
atensdo e o desgaste
fisico pioram os
sintomas.

Nao aguento mais,
parece que nunca
vai melhorar!

QO

Sensagao
de incapacidade
e desesperanga

o otimismo se perde.

Sensacao de peso
emocional
tudo parece mais
dificil de enfrentar.

Menos atividades
prazerosas ou fisicas
a energia e a disposi¢ao
diminuem.

Esse ciclo se retroalimenta, dificultando a quebra do padrao e intensificando o
sofrimento fisico e emocional



Quando o alarme nao desliga: o cérebro fica em alerta continuo

Mesmo sem um perigo real,
. []
0 cerebro pode permanecer “de \ | /

= "

plantao”. Esse estado de vigilancia
constante reforga o ciclo da dor e
impede que o corpo se recupere

adequadamente.™3 -

Um dos principais fatores que

sustentam esse padrao de alerta Cérebro em estado de alerta: células

gliais (estrelas roxas) liberam substancias
inflamatérias (em azul), e o sistema

g[ia[.&l» Na dor crdnica, o cérebroe a de alarme ativado contribui para a
amplificagdo da dor (setas laranjas).

¢ a chamada inflamagdo neuro-

medula espinhal podem entrar em

um estado de irritagdo continua, como se estivessem “inflamados por dentro”. Isso
acontece porque as células gliais — que normalmente oferecem suporte ao sistema
nervoso — passam a interpretar a dor persistente como sinal de ameaga. Para “prote-
ger o organismo”, elas comecam a liberar substancias inflamatorias.*

Com o tempo, essas células entram em superativagao, reagindo como se o perigo
ainda estivesse presente — mesmo sem uma nova lesao. Isso aumenta a sensibili-
dade dos nervos e faz com que até pequenos estimulos sejam sentidos como dores
intensas.**

E como se o cérebro, sem perceber, aumentasse o volume da dor — intensificando
ainda mais o sofrimento.?

Além da inflamagao neuroglial, outros fatores contribuem para manter o cére-
bro nesse estado de alerta. Dormir mal, sentir cansago frequente, conviver com dor
constante, enfrentar situagdes de ameaca (reais ou percebidas) e lidar com emogoes
intensas mal reguladas — como medo, raiva ou tristeza — s@o exemplos de experién-
cias que alimentam esse ciclo de estresse e vigilancia."*®

Com o tempo, o estresse se torna um fardo continuo — um peso que desgasta
corpo e mente, comprometendo a saude fisica, emocional e o bem-estar.



Quando, além disso, a atengdo perma-
nece excessivamente voltada para a dor, o
cérebro reforca ainda mais os circuitos de
ameaca. Esse comportamento, chamado
de hipervigilancia, faz com que a dor ocu-
pe um espago cada vez maior na experién-
cia da pessoa — agravando o sofrimento e

dificultando o alivio.*®

Nesse ponto, o estresse deixa de ser um mecanismo de protegao. Ele comega
a alimentar a dor — e a dor, por sua vez, intensifica o estresse.® Assim se forma
o ciclo estresse-dor: um padrao que dificulta a recuperagao e compromete a qua-

lidade de vida.
0 excesso de estresse no corpo pode:*-S
e aumentar a inflamacgao,
e piorar a qualidade do sono,
e intensificar a sensibilidade a dor,
« enfraquecer o sistema imunoldgico,
e comprometer o humor, os relacionamentos e o rendimento no dia a dia.

Quebrando o ciclo de estresse

Cada pessoa sente o estresse de um jeito. O que pesa para vocé pode nao afetar
outra pessoa da mesma forma. Por isso, compreender como seu corpo reage é o pri-
meiro passo para transformar essa relagao.

A boa noticia é: esse ciclo pode, sim, ser transformado.

Com pequenas mudangas no seu dia a dia e mais consciéncia sobre seus limites
e necessidades, é possivel reduzir o impacto do estresse e da dor — como Joao fez.

Antes de seguir, que tal uma pausa para se observar com mais atengao e
identificar como anda seu nivel de estresse no dia a dia?



8 Passos para Lidar com suas Dores Crénicas

Questionario de Autoavaliagao de Estresse

Este questionario é um convite ao autocuidado — uma forma de perceber como o
estresse tem se manifestado no seu dia a dia.

Ele foi inspirado na Escala de Estresse Percebido (Perceived Stress Scale - PSS)®,
amplamente utilizada em contextos de salde.

Para cada pergunta, pense em como vocé se sentiu na Ultima semana. Sua since-
ridade nas respostas é fundamental para que esse momento de reflexao faga sentido.

@ Marque de 0 a 5:

0-Nunca | 1- Raramente | 2 - As vezes | 3 - Frequentemente

4 — Muito frequentemente | 5 - Sempre

Frequéncia

Pergunta (0a5)

1. Vocé tem dificuldade para relaxar e aliviar a tensdo?

2.Vocé se sente irritado(a) ou frustrado(a), especialmente em
relagdo a dor que sente?

3. Vocé se sente ansioso(a) ou nervoso(a) sem um motivo claro?

4. Vocé tem dificuldade para dormir ou acorda frequentemente
durante a noite em razao da dor?

5. Vocé se sente sobrecarregado(a) pelas responsabilidades diarias
e pela tentativa de controlar a dor?

6. Vocé tem dores de cabeca ou tensdo muscular?

7. Vocé percebe mudangas no apetite, como comer mais ou menos
em razao do estresse e da dor?

8. Vocé se sente cansado(a) ou sem energia na maior parte do
tempo?

9. Vocé tem dificuldade em se concentrar em tarefas no trabalho ou
em casa em virtude da dor ou do estresse?

10. Vocé tem se isolado socialmente ou perdido o interesse em
atividades que antes lhe davam prazer?
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3° PASSO - Romper o ciclo de estresse e dor

Q Interpretacao do seu escore

Agora que vocé somou seus pontos, veja como interpretar seu nivel atual de
estresse.

Esta avaliagao pode te ajudar a refletir sobre como o estresse estd impactando sua
vida — e o que pode ser feito para cuidar melhor de si:

4 ~ )
Interpretacao do seu escore

Vocé esta conseguindo lidar bem com as demandas
0 10 do dia a dia. Manter préticas saudaveis de manejo
a do estresse — como momentos de lazer, movimento
Baixo corporal e boas noites de sono — é essencial para
preservar esse equilibrio.

Alguns sinais de estresse estao comegando a aparecer.
11 a 20 Adotar pequenas mudangas (como pausas durante o
dia, conversas com pessoas de confianga e praticas
Leve simples de relaxamento) podem ajudar a recuperar o
equilibrio antes que o estresse se intensifique.

0 estresse pode ja estar afetando sua rotina —
21 30 especialmente o sono, o humor e a forma como vocé
a ” o :
percebe a dor. Praticas como respiragao consciente,
Moderado meditacao, atividades leves e momentos de
autocuidado podem ajudar a retomar o bem-estar.

Esse nivel de estresse pode comprometer seu
31 a 40 bt?m-estar fisico e emocional. Vale a pena repensar
habitos e incluir, com carinho, momentos que
Alto proporcionem prazer e descanso. Procurar apoio
profissional também pode fazer diferenca.

0 estresse pode estar afetando intensamente sua
41 a 50 saude e qualidade de vida. E importante buscar ajuda
especializada. Com apoio psicolégico, técnicas de
Muito alto relaxamento e alguns ajustes na rotina, é possivel
aliviar o sofrimento e restaurar seu equilibrio.

NS /
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Importante: este questionario ndo substitui uma avaliagdo profissional. Se sua
pontuagao estiver alta, considere conversar com um profissional de salde para rece-
ber orientagdes mais especificas.

Agora que vocé conhece seu nivel de estresse, lembre-se: é possivel transformar
esse cenario, dando um passo de cada vez. Assim como Jodo, vocé também pode
adotar estratégias simples e eficazes que priorizem seu bem-estar fisico e emocional
— e, com isso, romper o ciclo entre estresse e dor.

Reconhecer as fontes do estresse e aplicar métodos eficientes de alivio sdo pas-

sos fundamentais para transformar a maneira como vocé percebe e lida com a dor.

Chegou a hora de agir: como transformar esse conhecimento em cuidado
no dia a dia

Figque tranquilo: preparamos atividades simples e acessiveis que podem te acom-

panhar nesse caminho de cuidado e transformagdo.”®
@ Atividades para cuidar do estresse

Parte 1: Fontes de estresse

Identificar o que anda sobrecarregando vocé é um passo essencial no cuidado
com a salde. Marque abaixo as situagdes ou aspectos que mais tém contribuido para
seu estresse no dia a dia:

[ 1Dor 47
[ 1Pressao no trabalho \¥ %

[ 1Problemas financeiros

[ 1Questoes familiares rﬁ\

[ ]Salde geral

[ 1Relacionamentos interpessoais /®

[ ]Falta de tempo para si mesmo(a) %

[ ]Preocupagdes com o futuro \ 7
[

] Outros:




Parte 2: Estratégias que ajudam

Quais atitudes ou praticas tém te ajudado a lidar melhor com o estresse e com a
dor? Avalie o quanto cada uma delas tem sido Gtil para vocé.

Use a escala abaixo:

0=naoajuda | 5 =ajuda muito

Exercicios fisicos leves (como caminhada, alongamento): 0 1 2 3 4 5

Técnicas de respiragao ou relaxamento: 0 1 2 3 4 5
Meditacao ou atencgao plena: 01 2 3 4 5
Momentos com amigos ou familia: 0 1 2 3 4[5
Expressar sentimentos (escrever, conversar, desenhar): 0 1 2 3 4 5
Ter uma rotina com pausas e descanso: 0 1 2 3 4 5
Contato com a natureza (ar livre, plantas, sol): 0 1 2 3 4 5
Dormir bem ou tentar melhorar o sono: 0 1 2 3 45
Espiritualidade, fé ou conexao com algo maior: 0 1 2 3 4 5
Planejar o dia ou organizar pequenas tarefas (listas, agenda): 0 1 2 3 4 5

o
N
N
w
~
&)

Observar seus pensamentos com curiosidade (sem julgar):

Parte 3: Exercicios de manejo do estresse

Os exercicios abaixo foram adaptados do Manual de Estresse da Organizagao Mun-
dial da Saldde (OMS) para pessoas que convivem com dores cronicas.™



Veja como Jodo usou essa técnica de aterramento em um momento dificil. Duran-
te uma reunido longa e tensa no trabalho, ele sentiu sua dor lombar piorar. Estava ha
horas sentado, sem pausas, e a tensao e a frustragdo s6 aumentavam.

1. Aterramento (Grounding)

Objetivo: reconectar-se com o momento presente para reduzir o impacto de emo-
¢oes e pensamentos dificeis.

4 D

Sentado, Jodo pressionou os pés firmemente contra
1. Pressionar os pés no chao o chao. Notou o contato e a estabilidade, o que o
ajudou a se sentir mais ancorado e menos ansioso.

2. Esticar os bragos Levantou os bragos sobre a cabeca e os abaixou
lentamente devagar, sentindo a musculatura relaxar.

Inspirou lentamente pelo nariz e expirou pela boca,
3. Respirar devagar observando o movimento do ar entrando e saindo
dos pulmades e sentindo sua mente acalmar.

4. Conectar-se com o
ambiente

Olhou ao redor e viu a cor vibrante das flores em um
vaso na mesa, a luz do sol entrando pela janela, a
tela do seu computador com graficos coloridos, a
estante de livros ao lado da sua mesa e o quadro na
parede com uma paisagem tranquila.

+ 5coisas que vocé
pode ver

Ouviu o som suave da musica ambiente, o barulho
distante de conversas de colegas e o som do
ar-condicionado funcionando.

+ 3 coisas que vocé
pode escutar

Sentiu o cheiro fresco do café recém-preparado,
. a textura macia da almofada em sua cadeira
» Perceber cheiro e . . .
e o cheiro sutil de papel vindo dos documentos
textura ao seu redor em sua mesa
- : J

Reflexao de Joao:
Depois do exercicio, eu me senti mais calmo, presente e com
mais recursos para seguir com meu dia



2. Desvinculagao (Unhooking)

Objetivo: reconhecer pensamentos e sentimentos dificeis, sem deixar que eles
controlem suas agdes.

Durante um sabado de descanso, Jodo acordou com dores lombares intensas. Ele
estava animado para um churrasco em familia, mas, assim que sentiu a dor, um pen-
samento veio como um raio:

“Minha dor lombar nunca vai melhorar...”

Afrustragdo bateu e, junto, veio o desdnimo. Mas, em vez de seguir esse caminho,
Jodo decidiu praticar a técnica de desvinculagao. Veja como ele fez:

Reconheceu o pensamento dificil: “Minha dor
nunca vai passar” e identificou os sentimentos que
surgiram: frustragao e tristeza.

1. Identificar e nomear
pensamentos e sentimentos

Para sair desse ciclo, escolheu algo leve e
prazeroso: assistiu a um video curto e engragado no
celular.

2. Redirecionar o foco da
atencao

Inspirou lentamente pelo nariz e expirou pela boca,
observando as sensagdes do corpo. Aos poucos,
sentiu-se mais calmo, presente e menos dominado

\ pela dor. )

3. Respirar com consciéncia

Reflexao de Joao:
Percebi que nao preciso acreditar em tudo que minha mente diz.
Quando paro, respiro e escolho algo que me faz bem, eu recupero
o controle do momento.

Depois de experimentar essas praticas — como Jodo fez — é possivel que vocé se
sinta mais preparado(a) para enfrentar os momentos dificeis.



JORO CHEGANDO AO 2° PASSO

Depois de perceber como o estresse constante influenciava na sua dor, Joao
decidiu experimentar algumas das estratégias que vocé acabou de ler. Ele entendeu
que nao bastava apenas cuidar do corpo — era preciso também cuidar da mente.

Além das pausas e caminhadas que ja vinha praticando, criou o habito de registrar
seus sentimentos e tensdées em um caderno. Esse espago de escrita o ajudou a se
escutar com mais clareza e a reconhecer gatilhos emocionais que agravavam a dor.

Aos poucos, também foi redescobrindo pequenos prazeres que o ajudavam
a relaxar, como ouvir misica enquanto cuida das plantas ou desligar o celular por
alguns minutos apds o expediente. Sdo gestos simples, mas que trouxeram mais
presenca e leveza para seu dia.

Acima de tudo, Jodo compreendeu que interromper o ciclo do estresse é um passo
importante para viver com mais equilibrio — mesmo quando a dor insiste em aparecer.

Adaptar sua rotina e escolher estratégias que fagam sentido para vocé é uma
forma cuidadosa e respeitosa de lidar com a dor, especialmente quando ela se
intensifica ou quando as pressoes do dia a dia parecem demais.

Essas pequenas agdes, quando feitas com presenga e intengdo, podem se
transformar em potentes aliadas no seu bem-estar.

DICAS

« Respire profundamente:

Inspire e expire devagar por 10 a 15 segundos (um ciclo). Repita os ciclos até completar 1a 2
minutos no inicio e, gradualmente, aumente até 5 minutos de pratica — ao acordar e/ou antes
de dormir.

* Reserve um momento do seu dia para meditar.

Concentre-se na respiragao ou repita mentalmente uma frase que traga calma.

Aplicativos de meditacao guiada podem ajudar nesse momento, oferecendo instrugdes passo
a passo. Comece com 3 a 5 minutos e aumente gradualmente até 10, conforme se sentir
confortavel.

¢ Caminhe na natureza:

Sempre que possivel, caminhe por alguns minutos em um parque, praga ou outro espago
verde. Comece com 10 minutos e aumente gradualmente até 30, conforme o corpo permitir.
Faga pausas sempre que precisar. O contato com a natureza ajuda a reduzir o estresse e
promove bem-estar.



SUGESTOES

Assista ao video

“Como o estresse afeta seu
cérebro”, de Madhumita Murgia
(TED). Ela explica como o estresse
crénico pode causar mudangas
profundas no cérebro — e como é
possivel lidar com isso.

Leia o capitulo 8 do
e-book “Lidando Melhor
com as Minhas Dores
Cronicas” para saber
mais sobre atividades
prazerosas e estratégias
de regulagao emocional.

Qhttps://www.ted.com/talks/madhumita_murgia_how_ Q httpsi/itapsi.com.brinossos-livros/
stress_affects_your_brain

Agora que vocé experimentou formas praticas de cuidar do estresse, é hora de
seguir para o proximo passo da jornada, o 4° Passo.

Vachon-Presseau E. Effects of stress on the corticolimbic system: implications for chronic pain. Prog Neuro-Psychopharmacology Biol Psychiatry.
2018;87:216-23.

Abdallah CG, Geha P. Chronic pain and chronic stress: two sides of the same coin? Chronic Stress. 2017;1:2470547017704763.

Wyns A, Hendrix J, Lahousse A, Bruyne E, Nijs J, Godderis L et al. The biology of stress intolerance in patients with chronic pain—state of the art and future
directions. J Clin Med. 2023;12(6):2245.

Morey JN, Boggero IA, Scott AB, Segerstrom SC. Current directions in stress and human immune function. Curr Opin Psychol. 2015;5:13-17.
Fang XX, Zhai MN, Zhu M, He C, Wang H, Wang J et al. Inflammation in pathogenesis of chronic pain: foe and friend. Mol Pain. 2023;19:17448069231178176.
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Martins MAM, Corréa LPG, Resende RRL, da Silva IF, Santos LSMP, Gomes ALA et al. Explorando a ligagao entre dor cronica e estresse: estratégias para alivio e
autocuidado. Rev Coopex. 2023;14(3):2668-80.
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CULTIVAR O AUTOCUIDADO

Aprendi que me cuidar ndo é egoismo — € o ingrediente que faltava
para minha vida ter mais sabor e menos dor.

NESTE QUARTO PASSO, QUEM COMPARTILHA SUA
HISTORIA £ CLARA, uma chefe de cozinha de 39 anos,
moradora da cidade do Rio de Janeiro, capital fluminen-
se. Sempre sorridente e generosa, Clara passou anos
dedicando sua energia a cuidar dos outros — na cozinha,
na casa, com os amigos. Mas, com o tempo, a dor cré-
nica na regiao cervical, provocada por longas horas em
pé, por movimentos repetitivos ao mexer grandes pane-
las e pelo uso de calgados inadequados, comegou a dar
sinais claros de que ela também precisava de atengao.
A dor passou a roubar nao sé o prazer de cozinhar, mas
também os momentos leves ao lado dos amigos. No co-
meco, ela tentava empurrar com a barriga. “Depois eu
vejo isso”, dizia. Até que percebeu que o cuidado com

0s outros s seria possivel se ela também se incluisse
na receita.

Foi assim que Clara comegou a entender que o descanso, o prazer e a escuta do
préprio corpo nao sao um capricho — sao formas de autocuidado. Hoje, ela esta rea-
prendendo a se priorizar. E nos convida a refletir. o que tem faltado na sua receita de
bem-estar?



Depois de aprendermos com Jodo sobre o impacto do estresse na dor, agora é
Clara quem nos inspira a olhar com mais carinho para o autocuidado. Assim como
Salvador e Dolores, ela também estd redescobrindo formas de cuidar de si com mais
consciéncia e presenga.

Cuidar de si faz diferenga

0 autocuidado é uma parte essencial no manejo da dor cronica. Ele pode ativar
areas do cérebro responsaveis pela liberagdao de endorfinas — nossos analgésicos
naturais — e, assim, ajudar a aliviar a dor."®

Cuidar de si mesmo(a) é fazer escolhas conscientes que promovem a salde fisica,
emocional e mental. Isso inclui manter uma alimentagao equilibrada, movimentar
o corpo, cuidar da higiene, reservar momentos de descanso e lazer — além de ouvir
e respeitar o que seu corpo e mente precisam. E um caminho de equilibrio entre as
responsabilidades e o bem-estar.™3

Relaxar também é tratamento

Encontrar maneiras de relaxar — como praticar técnicas de respiragdo, meditar ou
ouvir mdsicas tranquilas — pode aliviar a tensao e ajudar no manejo da dor. 58

Vale lembrar do seu Plano Personalizado de Psicoeducagao (Passo 2). Retoma-lo
pode ajudar a integrar novas praticas de autocuidado a sua rotina.

Falar sobre o que vocé sen-
te com alguém de confianga, ou
buscar apoio profissional, tam-
bém é uma forma poderosa de
se cuidar.

Manter consultas regulares
com profissionais de salde, se-
guir orientacdes e, sempre que
possivel, incorporar terapias
complementares como fisiotera-
pia, acupuntura ou massagens
— quando indicadas — também

fazem parte do autocuidado."*8"



Autocuidado é escuta e presenga

Autocuidar-se é estar presente para si mesmo(a). E prestar atencao ao que o
corpo e a mente estao dizendo, e construir um estilo de vida que favore¢a o bem-
-estar de formaintegral. Paraisso, é essencial reconhecer o préprio valor — afinal,
falar de autocuidado é também falar de autoestima.

Quando nutrimos a autoestima, tendemos a cuidar melhor de nés mesmos: usa-
mos estratégias que funcionam para nosso corpo, respeitamos nossos limites e bus-
camos apoio quando necessario. Sentimo-nos mais fortes e confiantes para enfrentar
adore o estresse.”®

Por outro lado, quando a autoestima esta fragilizada, o cuidado consigo mesmo(a)
costuma ser deixado de lado. Isso pode aumentar o sofrimento fisico e emocional,
criando um ciclo dificil: quanto menos nos valorizamos, mais vulneraveis ficamos a
dor, ao estresse e ao isolamento.

Mas isso pode mudar. E, as vezes, o primeiro passo é tdo simples quanto parar por
alguns minutos, respirar fundo e se perguntar.

DO QUE EU PRECISO AGORA PARA CUIDAR MgLHOR DE MIM?
CLARA CHEGANDO AO 4° PASSO

Clara aprendeu a integrar o autocuidado na rotina e descobriu o impacto positivo
dessa escolha no enfrentamento da dor.

Ela comegou com mudangas simples: incluir alongamentos no dia a dia, mesmo
com as limitagdes causadas pelas longas horas em pé na cozinha.

Dormir bem se tornou uma prioridade. Para isso, transformou seu quarto em um
espago de descanso e acolhimento. E, unindo sua paixao pela culinaria ao cuidado
com a salde, passou a escolher alimentos mais equilibrados.

Sabendo que sua rotina exige atengao ao tempo, Clara programou lembretes para
fazer pausas ao longo do dia. Esses pequenos intervalos a ajudam a relaxar e alongar
— uma estratégia essencial para manter o bem-estar fisico e emocional.

Ela também vem aprendendo a dizer “nao" a pedidos excessivos e a delegar tare-
fas quando necessario, evitando a sobrecarga.



Por fim, reconheceu o valor de compartilhar sentimentos e buscar apoio emocio-
nal. Fortalecer sua rede de suporte e estar aberta a ajuda profissional sdo atitudes que
agora fazem parte do seu plano de cuidado — com o corpo e com o coragao.

Reflexao de Clara:
Aprendi que pequenas mudangas na rotina — como pausar, dormir melhor
e comer com atengdo — fizeram diferenga no meu dia. Sentir-me melhor
ndo exige grandes revolugdes: comega por me escutar com mais carinho.

Agora é sua vez de refletir sobre como tem cuidado de si. Vamos explorar juntos
alguns habitos simples que podem ajudar no seu bem-estar.

(& ATIVIDADE DE REFLEXAO:
Instrugoes:

1. Leia cada frase com calma e pense em como tem sido sua rotina nos ultimos
dias ou semanas.

2. Marque um "X" na coluna que mais se aproxima da frequéncia com que vocé
realiza cada prética.

3. Nofinal, reflita:
» 0 que vocé ja esté fazendo que te faz bem?

» Ha alguma dessas praticas que vocé ainda ndo realiza e gostaria de come-
gar a experimentar?



& Passos para Lidar com suas Dores Crénicas

Inventario de Pequenos Cuidados: um exercicio para perceber como
vocé tem cuidado de si no dia a dia

Marque com um X os nimeros que se 1 2 3 4 5

aproximam de cada frase abaixo. nunca raramente asvezes |[frequentemente sempre

1. Dedico tempo para atividades relaxantes,
como meditagdo ou respiragao.

2. Mantenho uma rotina de exercicios fisicos
adaptados as minhas condigdes.

3. Cuido da qualidade do meu sono,
com ambiente adequado e rotina noturna.

4. Fago pausas regulares ao longo
do dia para aliviar o estresse.

5. Busco apoio emocional quando
necessario, com amigos ou profissionais.

6. Envolvo-me em atividades que me
trazem alegria e prazer pessoal.

7. Cuido da minha alimentagdo
de forma saudavel e consciente.

8. Avalio e ajusto meus compromissos
para evitar sobrecarga.

9. Reconheco e valorizo pequenas coisas
boas que acontecem no meu dia.

10. Permito-me descansar sem culpa.

11. Estabeleco limites saudaveis nas
relagdes pessoais e profissionais.

12. Invisto em meu desenvolvimento
pessoal e aprendizado continuo.

13. Pratico ag6es que me ajudam a ter mais
controle e autonomia sobre minha vida.

TOTAL de X marcados em cada coluna.
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4o PASSO - Cultivar o autocuidado

Como calcular sua pontuagao final de autocuidado:

« Conte quantas vezes vocé marcou um “X” em cada coluna (ou seja, quantas ve-
zes escolheu os nimeros 1, 2, 3, 4 ou b).

o Multiplique a quantidade de vezes que marcou cada ndmero pelo valor da colu-
na. Exemplo:

e Marquei 2 vezes onimero3—>2x3=6
e Marquei 4 vezes o nimero 4 —> 4 x 4 =16
e Marquei1vez o nidmero5—>1x5=5
» Some todos os resultados para saber sua pontuagao total.

Exemplo: 6 + 16 + 5 = 27 pontos no total
M Interpretacao da pontuagao:

(" Interpretagao do seu escore )

. . océ dedica pouco tempo as praticas de autocuidado, o que pode aumentar o
Vocé dedi t 3 aticas de autocuidad d t
Muito Baixo estresse e impactar negativamente sua satide. Comece com pequenos passos,
(13-19 pontos): como pausas curtas para respirar, e tente estabelecer uma rotina basica de
: cuidado pessoal.

Baixo Vocé comegou a integrar algumas praticas de autocuidado, mas ainda de
forma irregular. Identifique areas que estao sendo negligenciadas e procure
(20-26 pontos):  incorpora-las gradualmente a sua rotina.

Vocé ja reconhece algumas necessidades e comegou a cuidar melhor de si, mas

Moderado ainda ha espago para fortalecer seu autocuidado. Algumas praticas fazem parte

(27-39 pontos): da sua rotina, mas de forma esporadica. Reforce o que ja comegou e transforme
pequenas agdes em habitos consistentes e significativos para vocé.

Bom Seu nivel de autocuidado é bom! Vocé demonstra compromisso com seu
bem-estar fisico, emocional e mental. Continue cultivando essas praticas

(40-52 pontos): — e, se puder, inspire outras pessoas a fazerem o mesmo.
Muito Bom Parabéns! Seu autocuidado é consistente, equilibrado e abrangente. Isso

contribui para uma vida mais saudavel e resiliente. Mantenha esse
(53-65 pontos):  compromisso e lembre-se de adapté-lo sempre que necessario.
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Agora que vocé conhece seu perfil de autocuidado, que tal transformar
esse olhar em pequenas atitudes no seu dia a dia?

A sequir, propomos uma breve pausa de reflexao para ajudar vocé a perceber o que
merece mais atengdo e pensar em passos possiveis — no seu tempo, com carinho.

 Quais aspectos da sua rotina precisam de mais cuidado?
(Exs.: sono, alimentaco, pausas, apoio emocional, atividade fisica, lazer...)

« Escolha um deles e escreva uma agao simples e realista que vocé
pode experimentar ainda esta semana.

Se estiver com dificuldade para realizar essa tarefa, lembre-se: vocé ndo precisa
fazer isso sozinho(a).

Conversar com um psicoterapeuta pode ajudar a compreender melhor suas bar-
reiras, reconhecer seus recursos e construir estratégias de autocuidado possiveis e
significativas.

A dor cronica é uma experiéncia complexa — mas o autocuidado é uma das ferra-
mentas mais potentes que temos para lidar com ela.

Cada pequeno passo importa.

E pode gerar um impacto real e duradouro na sua vida.



Inspire-se no Plano Semanal de Clara

Clara comegou com pequenas mudangas — e isso fez toda a diferenga no alivio da
dor e na conquista de mais bem-estar.

Vocé também pode trilhar esse caminho, no seu ritmo, respeitando suas necessi-
dades e possibilidades. Experimente pequenas agdes ao longo da semana:

Q O

\

SEGUNDA-FEIRA TERGA-FEIRA QUARTA-FEIRA
Fazer uma pausa Lembrar-se de Caminhar por 10 a 20
ao acordar para alongar o corpo minutos em um lugar

respirar fundo por por alguns minutos tranquilo, conforme o
alguns minutos. entre as tarefas. corpo permitir.

QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO
Ouvir uma Terminar o dia com uma Preparar uma
meditagdo guiada ou atividade leve, como refeicao simples
uma musica calma yoga, alongamento ou e gostosa, com
antes de dormir. uma caminhada curta. atengao e calma.
DOMINGO
5SS

Participar de uma atividade social leve

@ — pode ser um café com amigos ou dar

um telefonema para alguém querido.



Pequenos gestos diarios fazem a diferenca.

A sequir, reunimos algumas recomendagdes praticas de autocuidado que podem
te ajudar a aprimorar seu Plano Personalizado de Psicoeducagao, iniciado no
Passo 2. Vocé pode adapta-las a sua rotina, no seu tempo.

RECOMENDAGOES PRATICAS DE AUTOCUIDADO

Reserve um tempo para relaxar todos os dias — mesmo que seja por poucos minutos.
Por exemplo: experimente a respiragao profunda. Inspire lentamente pelo nariz, segure

1 por alguns segundos e expire pela boca. Repita esse ciclo algumas vezes ao longo do dia.
Se preferir, use aplicativos de meditagdo guiada ou imagine mentalmente um lugar calmo
e agradavel, onde se sinta em paz.>47#

Atividades suaves como alongamentos, caminhadas curtas ou yoga adaptada podem aju-
2 dar a aliviar tensdes. Se estiver dificil comegar, vocé pode assistir a videos guiados por
fisioterapeutas ou profissionais da satde com exercicios simples para fazer em casa.'*®

Ouga musicas que provoquem sensagdes fisicas, como arrepios ou lagrimas.

3 A R . oa
Estudos mostram que elas tém impacto direto no alivio do estresse e da dor.*”

a Faca atividades de que vocé gosta para distrair sua mente da dor e do estresse. Pode ser
um hobby, uma leitura leve ou até um programa de TV que te traga conforto emocional.>®
Cuide da qualidade do seu sono. Crie um ambiente tranquilo, evite telas antes de dormir

= e mantenha uma rotina noturna relaxante. Dormir entre 7 e 9 horas por noite e manter ho-
rarios regulares para dormir e acordar — mesmo nos finais de semana — sao atitudes que
ajudam a regular o ritmo do corpo e melhorar o bem-estar.>"

i Adote uma alimentagdo equilibrada. Inclua frutas, vegetais, graos integrais e proteinas ma-
gras na sua dieta — esses alimentos contribuem para o equilibrio do corpo e da mente.”
Pratique o autocuidado emocional com gentileza. Preste atengdo aos seus sentimentos

o sem julgamentos. Escreva sobre o que esta sentindo, pratique a autocompaixao e celebre

pequenas conquistas do seu dia. Essas atitudes fortalecem sua saide mental e ajudam a
enfrentar melhor os momentos dificeis.>”*

Beba mais dgua ao longo do dia — o ideal é se manter hidratado(a) com cerca de 8 (oito)
8 copos por dia (ou conforme orientagdo do seu profissional de salide). A desidratagdo pode
amplificar a percepgao da dor."




Agora que vocé revisou essas recomendagdes, reflita sobre o que deseja incluir no
seu Plano TRANSFORMAdor.

Assim como Salvador, Dolores e, mais recentemente, Clara nos mostraram,
aprender a escutar a si mesmo(a) com atengao faz com que a dor deixe de ocupar
todo o espago.

0 autocuidado ndo precisa ser perfeito — ele precisa ser possivel, constante e res-
peitoso com sua realidade. Cada pequeno gesto conta.

Ao longo deste passo, revisitamos algumas estratégias importantes que vocé ja
conheceu — como cuidar do sono, respirar com mais consciéncia, fazer pausas e ali-
mentar-se bem. Mas agora, fomos além: transformamos essas ideias em praticas
observaveis, que vocé pode adaptar e acompanhar no seu proprio ritmo.

O Inventario de Pequenos Cuidados foi um convite para se escutar com mais
clareza e perceber quais pequenos gestos ja fazem parte da sua rotina — e quais
merecem mais espago. Nao se trata de atingir um padrao ideal, mas de cultivar
um cuidado possivel, respeitoso e constante com vocé mesmo(a).

Lembre-se: o autocuidado nao se impde — ele se constrdi, dia apds dia, com esco-
lhas conscientes e afeto por quem vocé é.

DICAS

» Pratique a escuta ativa do seu corpo: dedique alguns minutos do seu dia para perceber
como seu corpo esta se sentindo. Identifique areas de tensdo ou desconforto e reflita
sobre pequenas agdes que possam aliviar essas sensagoes.

» Estabelega uma rotina de autocuidado: crie um horario fixo para alguma pratica
que represente cuidado com vocé mesmo(a). Manter essa rotina ajuda a reforgar seu
compromisso com o bem-estar.



SUGESTOES

Escute a misica “Trem
Bala”, de Ana Vilela.

Uma cangao que convida

a reflexdo sobre a
importancia de valorizar os
pequenos momentos, as
relagdes e o autocuidado.

Leia os capitulos
6 e 9 do e-book:
“Lidando Melhor
com as Minhas
Dores Crénicas”
para saber mais
sobre o tema.

Q) https://www.youtube.com/watch?v=sWhy1VewvgY Q) https://tapsi.com.br/nossos-livros/

Agora que vocé pode olhar com mais carinho para suas praticas de cuidado, que
tal seguir para o 5° Passo?

Hestmann R, Bratas O, Grenning K. Chronic pain self-management interventions in primary care-does it make any difference? a qualitative study. BMC Health
Serv Res. 2023;23(1):537.

Ngst TH, Steinsbekk A, Riseth L, Bratés 0, Grenning K. Expectations towards participation in easily accessible pain management interventions: a qualitative
study. BMC Health Serv Res. 2017;17(1):712.

Schnaider JM, Aradijo GRL, Silva JC, Aguilar CPC. Como a prética de mindfulness influencia no tratamento de pacientes com dor crénica nao oncoldgica
associado ou ndo a outras terapias: revisao sistematica. Br JP. 2024;7:e20240019.

Aboushaar N, Serrano N. The mutually reinforcing dynamics between pain and stress: mechanisms, impacts and management strategies. Frontiers in Pain
Research. 2024;5:1445280.

Wilson JM, Colebaugh CA, Flowers KM, Meints SM, Edwards RR, Schreiber KL. Social support and psychological distress amang chronic pain patients: the
mediating role of mindfulness. Pers Individ Dif. 2022;190:111551.

Takai Y, Yamamoto Mitani N, Abe Y, Suzuki M. Literature review of pain management for people with chronic pain. Japan J Nurs Sci. 2015;12(3):167-83.
Drigas A, Mitsea E. Metacognition, stress-relaxation balance & related hormones. Int J Recent Contrib Eng Sci IT. 2021;9(1):4.

Franqueiro AR, Yoon J, Crago MA, Curiel M, Wilson JM. The interconnection between social support and emotional distress among individuals with chronic pain:
a narrative review. Psychol Res Behav Manag. 2023;16:4389-4399.

Hernandez R, Bassett SM, Boughton SW, Schuette SA, Shiu EW, Moskowitz JT. Psychological well-being and physical health: associations, mechanisms, and
future directions. Emot Rev. 2018;10(1):18-29.

Mikkelsen HT, Haraldstad K, Helseth S, Skarstein S, Sméstuen MC, Rohde G. Pain and health-related quality of life in adolescents and the mediating role of
self-esteem and self-efficacy: a cross-sectional study including adolescents and parents. BMC Psychol. 2021;9(1):128.

Bear T, Philipp M, Hill S, Miindel T. A preliminary study on how hypohydration affects pain perception. Psychophysiology. 2016;53(5):605-10.



TRILHAR UMA JORNADPA MOTIVACIONAL

O dorzinha teimosa! Tem dia que nem passar a linha direito
eu posso... mas parar ndo td nos meus planos, ndo!

NESTE QUINTO PASSO, QUEM COMPAR-
TILHA SUA VIVENCIA £ HELENA, de 45 anos,
moradora de Manaus, no Amazonas. Ela
convive com artrite crénica nas maos e jo-
elhos — condigao que dificulta atividades
simples do dia a dia, como costurar, abrir
embalagens ou até tomar banho nos dias
de crise. Durante muito tempo, Helena se

cobrava por nao conseguir manter o ritmo
de antes. "Achava que era pregui¢a. Que eu
tinha que empurrar mais...”, ela conta. Mas,

com o tempo (e muita escuta do corpo),

passou a perceber que forgar demais s6

piorava as dores — e 0 desanimo. A virada veio quando ela comecou a adaptar suas
atividades. Criou jeitos de fazer seus trabalhos manuais, escolheu horarios mais fres-
cos do dia para se movimentar e aprendeu a usar o tempo de descanso como parte
do tratamento — e ndo como um “fracasso”. Hoje, Helena ainda sente dor. Mas diz que
nao se sente mais “derrotada pela dor”. Ela descobriu formas de se fortalecer emo-
cionalmente, respeitando o préprio ritmo e valorizando até as pequenas conquistas.



Assim como Salvador, Dolores e Clara nos mostraram, o caminho do cuidado é
feito de pequenas escolhas, acolhimento e escuta.

Agora, Helena aprofunda essa jornada com um novo ingrediente: a motivagao —
essa forga interna que nos conecta com nossos propdsitos pessoais e nos impulsiona
a seguir em frente, mesmo com dor.

Quando a motivagdo encontra o propésito, surgem escolhas mais conscientes.
E é com elas que comegamos a moldar o cérebro para lidar melhor com a dor. Vamos
entender como isso acontece?

Ensinar o cérebro a caminhar com menos dor

Vocé sabia que é possivel ensinar seu cérebro a sentir menos dor? Ao se moti-
var para adotar habitos saudaveis, praticar atividades prazerosas e buscar estratégias
para lidar com o estresse, vocé ativa areas cerebrais que modulam a dor e fortalecem
sua capacidade de recuperagdo emocional.™?

A ciéncia chama isso de neuroplasticidade — a capacidade que o cérebro tem de
se adaptar, se reorganizar e criar conexdes ao longo da vida.?

Isso significa que pequenas mudangas na sua rotina podem influenciar a forma
como seu cérebro percebe a dor.

Toda vez que vocé aprende algo novo — seja uma receita, um jeito diferente
de se movimentar ou uma forma mais gentil de se tratar —, seu cérebro esta se
transformando.

Essas novas experiéncias fortalecem caminhos neurais ligados a superagao,
aresiliéncia e ao bem-estar.2*

Essa flexibilidade cerebral é essencial para lidar com desafios — inclusive a dor
cronica. Pessoas como vocé, que convivem com dor persistente, podem treinar o cé-
rebro para tornar os circuitos da dor menos sensiveis. Em outras palavras: é possivel
“reprogramar” o cérebro para diminuir a percep¢ao da dor.??

Por isso, cada passo dado em dire¢do ao cuidado — mesmo que pequeno — conta
muito. Vocé estd ensinando seu corpo e sua mente a sentir com mais leveza, reagir
com mais clareza e viver com mais autonomia.



Cuidar da dor com metas e motivagao

A motivagdo funciona como um motor interno, capaz de impulsionar seu cérebro
aencontrar solugdes e manter o foco em pequenas mudangas positivas. Quando vocé
estabelece metas pessoais realistas, ativa regides cerebrais associadas a recompen-
sa (como o estriado ventral e o cértex pré-frontal), o que funciona como um “combus-
tivel” extra. Isso ajuda vocé a enfrentar os desafios da dor cronica e seguir em diregao
a uma vida com mais qualidade.™?

Com o tempo, essa adaptacdo estimula a liberacdo de substancias importantes
para o corpo, que ajudam a reduzir a dor e melhorar o bem-estar.*3

0 quadro abaixo mostra como cada uma dessas substancias se torna uma aliada
no seu processo de cuidado.

4 )
Bloqueia sinais de dor e aumenta a sensagao
de prazer e relaxamento.
Endorfina “Morfina natural” do corpo
Ajuda a regular o humor e a resposta emocional,
modulando a intensidade da dor.
Serotonina “Controle de volume” da dor
Traz motivagao e sensagao de recompensa, dando
energia para persistir.
Dopamina “Combustivel” para agir e continuar
O Diminui a percepgao da dor e o estresse,
o equilibrando o sistema nervoso.
9 e e “Oleo lubrificante” do corpo y

COMO HELENA ENTROU NO 5° PASSO

Apds uma consulta médica, recebeu orientagdes para mudar seu estilo de vida e foi
encaminhada para acompanhamento com fisioterapeuta e psicdlogo. Seguindo os con-
selhos dos profissionais, passou a implementar mudangas importantes em sua rotina:



« Atividade fisica e autocuidado: estabeleceu como meta caminhar diariamente
por 10 minutos e manter a fisioterapia em dia, o que ajuda a aliviar as dores e

deixa-la mais ativa.

Registro e reflexao: passou a anotar, todos os dias, seus progressos, a intensi-
dade da dor e as variagdes de humor. Esse registro tem sido Gtil para identificar
padroes e acompanhar a evolugao do seu quadro.

* Reconhecimento e comemoracgao: para se manter motivada, ela celebra peque-
nas conquistas semanais — ouvindo sua musica preferida ou se permitindo um

momento de prazer.

Confianga e determinagao: sempre que se sente desanimada, relembra dificulda-
des que ja superou. Isso reforgca sua confianga de que, com paciéncia e esforgo, é
possivel lidar com a artrite com a mesma forga que ja demonstrou antes.

Compartilhamento e apoio: 0 apoio da familia e dos amigos tem sido essen-
cial. Compartilhar conquistas e desafios a ajuda a nao se sentir sozinha nessa

jornada.

Organizagao e adaptacao: fez ajustes praticos em casa e na alimentagao. Ado-
tou utensilios ergonémicos e adaptou tarefas para continuar fazendo o que ama
— como o artesanato, que tanto lhe traz alegria.

Com determinagdo e uma atitude positiva, Helena esté escrevendo um novo capi-
tulo da sua histéria com a artrite. Ela sabe que nem todos os dias sao faceis, mas
entende que cada passo € um avango rumo a mais qualidade de vida.

Aprendeu que, quando algo faz sentido, torna-se um combustivel para continuar

— mesmo nas fases dificeis.

Agora é sua vez de transformar essa inspiragao em atitudes concretas.

Motivagao: um ingrediente que transforma

A histéria de Helena nos inspira a lembrar que forga interior ndo é auséncia de
sofrimento — é a capacidade de seguir em frente com coragem, mesmo quando o
corpo impoe limites.



E é justamente ai que a motivagdo comega: quando nasce de dentro, do que real-
mente importa para vocg, ela pode sustentar sua jornada com mais leveza e diregao.

Para apoiar vocé neste momento da sua cami-
nhada, reunimos atitudes simples e eficazes que METAS

podem fortalecer sua motivagao ao longo do tempo.

Essas estratégias sdo sustentadas por pesquisas
na area da salde e bem-estar, e funcionam como

pequenas alavancas que impulsionam sua jornada.

Dé uma olhada na tabela a seguir e veja quais
delas fazem sentido para vocé agora. Nao é preciso

colocar tudo em pratica de uma vez — comece com

aquilo que for mais vidvel neste momento."47.10-12

CULTIVANDO MOTIVAGAO NO DIA A DIA ‘

Defina metas alcangaveis: estabelega objetivos que ajudem vocé a saber para onde esta
1 indo e aumentem sua motivagao conforme vocé os atinge. Faga o que é possivel agora e
nao desista!’

Encontre propésitos para suas agdes: quando uma atividade ou mudanga de comporta-
2 mento esta alinhada com seus valores pessoais e objetivos de vida, a motivagdo tende a se
fortalecer de forma mais natural e duradoura.?

Reconhega suas conquistas: celebre cada conquista, mesmo as pequenas. Elas trazem
3 uma sensagdo de realizagdo e ativam areas do cérebro ligadas ao bem-estar, liberando
neurotransmissores como a dopamina.’

Acredite em vocé (autoeficacia): confiar na sua propria capacidade de realizar tarefas e
alcangar metas é um pilar fundamental para sustentar a motivagao.??

Identifique seus interesses e paixdes: envolver-se em atividades que despertem seu inte-
resse e entusiasmo pode ser uma poderosa fonte de motivagio espontanea.*®

Busque suporte social: ter por perto pessoas com quem contar — amigos, familiares ou
6 grupos — pode oferecer incentivo, apoio e um senso de pertencimento. Compartilhar metas
cria compromisso e inspira persisténcia.®”

Frequente ambientes estimulantes: esteja em lugares e com pessoas que inspirem. Con-
7 vivios positivos, com colegas ou amigos, podem renovar sua energia e ajudar a manter a
motivagao viva.®

Valorize aprendizados ao longo da vida: estar aberto(a) a novas experiéncias, leituras
8 (como este livro) e desafios pode renovar seu animo e fortalecer sua motivagao para o
\_ cuidado continuo. Aprender também é uma forma de se cuidar.”? Y,




A motivagdo é uma forga essencial para criar um ambiente interno favoravel a mu-
danga — inclusive a neuroplasticidade. Quando vocé se esfor¢a para cultiva-la, ajuda
seu cérebro a responder de forma diferente a dor, abrindo espago para mais bem-es-
tar e autonomia.??

Lembre-se: motivagdo é pessoal e dindmica. O que move uma pessoa pode nao
fazer sentido para outra. Mas quando nasce de dentro — daquilo que tem valor para
vocé —, ela se torna duradoura e potente. E a chamada motivacao intrinseca, que sus-
tenta a agdo mesmo sem recompensas externas, mas porque vocé encontra prazer,
sentido ou valor naquela agao. Essa forma de motivagao fortalece a autoconfianga e
aresiliéncia.

No contexto da dor crénica, ter um propdsito de vida e fortalecer a espiritualidade
sdo atitudes que podem oferecer um alicerce sélido. Elas ajudam a ressignificar o
sofrimento, guiam suas escolhas e promovem formas mais saudaveis de enfrenta-
mento.8®

Quando ha proposito, ha diregao. E quando ha diregiao, mesmo um pequeno pas-
so pode ser TRANSFORMAdor.

Proposito de vida: a chave para a motivagao

Encontrar um sentido para viver é essencial —
especialmente quando se convive com dor crénica.
Isso envolve refletir sobre o que é importante para
vocé: suas crengas, valores, sonhos e o que da signifi-
cado ao seu dia. Sua histéria de vida influencia como
vocé lida com os desafios, mas novos olhares e expe-
riéncias também podem transformar essa jornada.”®

O propésito pode estar em muitos lugares: no
cuidado com a familia, em atividades voluntarias,
em metas pessoais ou em conexodes espirituais.
Para muitas pessoas, a espiritualidade se torna um
ponto de apoio: seja por meio da fé, da meditacao
ou da busca por algo maior, ela oferece conforto, di-

recdo e esperanga.”®



Para iniciar essa reflexao, pergunte-se:

» 0 que me da forgas para continuar?

¢ Quais valores quero expressar nas minhas atitudes?
e Que acdes fazem meu dia ter mais sentido?

Essas perguntas ndo precisam de respostas prontas. Mas quando vocé comega a
se escutar com mais carinho, seu caminho vai se tornando mais claro. Agir em sinto-
nia com seus valores fortalece a motivagao e amplia sua capacidade de enfrentar os
desafios com mais leveza.®

Motivagao e propdsito caminham juntos. Quando vocé sabe por que se levantar a
cada manh3, até os dias mais dificeis ganham outro sentido.”"

Helena mostrou que a motivagdo pode florescer mesmo em meio a dor — quando
nasce de dentro, alinhada ao que realmente importa. Assim como Salvador, Dolores e
Clara, ela encontrou forgas em suas escolhas cotidianas. Pequenos gestos, propdsitos
claros e apoio emocional se tornaram seus aliados para construir uma vida com mais
sentido e leveza.

E VOCE? ESTA COM SUA MOTIVACRO FORTALECIDA
£ SEU PROPOSITO CLARO EM MENTE?

DICAS

« Reserve pequenos momentos para seu bem-estar

Dedicar 10 minutos por dia para algo que te faga bem — como ouvir misica, respirar com calma,
escrever, rezar, meditar ou caminhar — pode recarregar suas energias e ativar areas cerebrais
ligadas ao prazer e ao alivio da dor. Nao precisa ser algo grandioso: o importante é tentar todos
os dias, com gentileza, mesmo que seja por poucos minutos.

* Resgate lembrangas positivas

Tente recordar, diariamente, algo bom que ja viveu: um momento de alegria, uma conquista, um
gesto de afeto. Essas lembrangas despertam emogdes agradaveis, reativam conexdes cerebrais
ligadas ao bem-estar e ajudam a manter a motivagao viva, mesmo em tempos dificeis.

» Reforce o que da sentido a sua vida

Conectar-se ao que tem valor para vocé — como cuidar de alguém, aprender algo novo, contribuir
com sua comunidade ou alimentar sua fé — fortalece sua motivagao interna. Pequenas atitudes
alinhadas ao seu propésito renovam o animo e ampliam sua for¢a para seguir em frente.



SUGESTOES

<> Assista ao video EU MAIOR (Higher Self).
[==1 Este documentério redne reflexdes sobre
o sentido da vida, propésito e felicidade,
com depoimentos de lideres espirituais,
cientistas, artistas, atletas e pensadores.
o Pode ser um bom ponto de partida para
suas préprias descobertas. mais sobre o tema.
Q) https://www.youtube.com/watch?v=V0gquwUQ-b0 Q) https://tapsi.com.br/nossos-livros/

Leia o capitulo

6 do e-book:
“Lidando Melhor
com as Minhas Dores

Cronicas” para saber

E se, mesmo com tudo isso, estiver dificil encontrar motivagao?

Tudo bem. Vocé ndo precisa atravessar essa fase sozinho(a). Buscar apoio nao é
sinal de fraqueza — é um ato de coragem e cuidado consigo. Profissionais da salde
podem caminhar ao seu lado, ajudando a reencontrar caminhos, renovar forgas e cul-
tivar esperanca.

Agora vamos juntos para o 6° Passo?
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EQUILIBRAR A BALANGA DAS EMOCOES £ SENTIMENTOS

Sinto falta de aproveitar um bom almogo com minha familia
sem me preocupar com a dor nas costas...

QUEM NOS ACOMPANHA NESTE PASSO £
O JORGE, engenheiro civil aposentado, 70
anos, de Belo Horizonte, Minas Gerais. Du-
rante décadas, ele viveu entre obras e pran-
chetas — e, com o tempo, acumulou uma
dor cronica nas costas. De fala pausada
e olhar atento, Jorge valoriza os almogos
em familia, regados a comida mineira e
boas conversas. Com o passar dos anos,
percebeu que a dor constante comegou a

atrapalhar esses momentos de prazer. Foi,

entdo, que ele notou algo importante: a for-

ma como lidava com suas emogoes e sentimentos influenciava diretamente sua dor.
E, a partir disso, Jorge iniciou um caminho de autoconhecimento.

Assim como Salvador, Dolores e Helena, Jorge — cada um a sua maneira — nos
mostra que entender o préprio corpo e aprender a lidar com as emogdes sao etapas
essenciais dessa jornada.

Hoje, mesmo convivendo com a dor, ele encontrou um jeito mais leve de seguir em
frente, com mais presenga e menos sofrimento.



Emogdes e dor: uma conexao que vale a pena escutar
Vocé ja reparou nas mensagens que seu corpo envia quando algo te emociona?

Para quem vive com dor cronica, perceber essa conexao entre corpo e emogdes
pode ser um passo importante no caminho do autocuidado.

Apesar de sermos conhecidos por demonstrar emogdes com facilidade, muitas pes-
soas que convivem com dor cronica relatam uma dificuldade silenciosa: compreender e
expressar o que sentem. Falar sobre tristeza, medo, raiva ou vergonha nem sempre é facil
— seja por medo de julgamento, seja por nao saber por onde comegar.

Quando nao conseguimos nomear o que sentimos, carregamos, sozinhos, um
peso que pode tornar a dor ainda mais dificil de suportar. Reconhecer emogdes e
sentimentos ndo é sinal de fraqueza — é um gesto de cuidado.

Entender o que sentimos: um passo para aliviar a dor

A dor que sentimos nem sempre estd apenas no corpo — muitas vezes, ela
também mora nas emogdes e nos sentimentos. Entender essa relagao pode aju-
dar a aliviar o sofrimento.

Vocé ja se perguntou qual é a diferenga entre emogdes e sentimentos? Embora
essas palavras sejam frequentemente usadas como sinénimos, elas tém significados
distintos — e isso importa, especialmente para quem convive com dor crénica.

» Emogdes sdo reagdes rapidas, intensas e automaticas diante de um estimulo.
Eofriona barriga, atensao nos ombros, o coragao acelerado diante de um medo.
Emogdes como medo, raiva, tristeza e
alegria surgem sem que a gente pense \
— sao respostas naturais do corpo e do
cérebro.”?

e Sentimentos sdo mais duradouros e
surgem da forma como interpretamos
essas emogdes, com base em nossas

experiéncias, crencas e memorias.
Frustragdo, desédnimo, culpa, esperanga e soliddo sdo exemplos de sentimen-
tos. Eles influenciam a forma como nos vemos e como percebemos o mundo.3%"



Essa distingdo é fundamental. Emogdes intensas, como o medo, podem aumentar
a tensdo muscular e ativar o ciclo da dor>” Ja sentimentos como o desanimo podem
afetar nossa motivagdo para seguir o tratamento, praticar atividades ou buscar ajuda.”®

Emocgdes disparam reagdes no corpo. Sentimentos moldam a forma como lida-
mos com essas reagoes. Ambos influenciam profundamente a maneira como convi-
vemos com a dor.

Quando as emogoes deixam marcas no corpo

Vocé ja sentiu sua dor aumentar depois de um susto, uma briga ou um dia mais
triste? Isso ndo é s6 impressdo. As emogdes ativam circuitos cerebrais que podem
amplificar ou suavizar a percepgdo da dor.** Esse efeito é ainda mais forte quando
nao conseguimos reconhecer ou expressar o que estamos sentindo.

« Raiva: pode deixar o corpo em alerta e causar tensao muscular, agravando dores
nas costas ou crises de cefaleia.%”

» Medo: aumenta a vigilancia, acelera o coragdo e torna o corpo mais sensivel a
dor57

« Tristeza: mexe com o sono, o apetite e pode intensificar o sofrimento fisico."*

Alegria: libera substancias como dopamina e serotonina — neurotransmissores
que atuam como analgésicos naturais.??

Por isso, pequenos momentos de prazer — como rir, conversar ou ouvir musica —
podem, sim, fazer diferencga real na intensidade da dor.

E quando as emogoes viram sentimentos?

Se nao acolhidas, emogdes intensas podem se transformar em sentimentos per-
sistentes — que nos acompanham por dias ou até meses.

Exemplo pratico:

e Medo (emog¢ao) — pode traduzir-se em inseguranga ou preocupagao
(sentimentos).

« Tristeza (emogao) — pode gerar desanimo ou angustia (sentimentos).

» Raiva (emog¢ao) — pode manifestar-se como rancor, frustragdo ou irritagao
(sentimentos).



Com o tempo, se nao forem reconhecidos e cuidados, esses sentimentos podem
se tornar ainda mais profundos e prolongar o sofrimento:

» Vergonha: por depender de ajuda ou ter o corpo alterado pela dor. Leva ao isola-
mento e a recusa de tratamento.®®

« Frustragao: por ndo conseguir realizar o que fazia antes. Gera irritagao e sensa-
¢do de impoténcia.>®

» Desanimo: quando a dor persiste, apesar dos esforgos. Enfraquece a esperanca
e a adesao ao tratamento.”®

 Culpa: por se sentir um peso ou nao estar “fazendo o suficiente”. Prejudica o
autocuidado.”®"

» Solidao emocional: sentir-se incompreendido(a) mesmo entre pessoas proxi-
mas. Isso dificulta a busca por apoio.®™

Reconhecer essas experiéncias, com gentileza e sem julgamento, pode interrom-
per o ciclo do sofrimento.

Cuidar da dor nao significa “pensar positivo o tempo todo".

Significa aprender a escutar o que sentimos e, pouco a pouco, encontrar formas
mais leves de seguir em frente.

Como manter o equilibrio emocional

Buscar equilibrio emocional nao significa estar bem o tempo todo, mas, sim, de-
senvolver a habilidade de se escutar com atengdo, reconhecer o que esta sentindo
e utilizar estratégias para lidar com essas emogdes de forma mais saudavel. Esse
cuidado pode aliviar o sofrimento, melhorar a relagdo com a dor e contribuir para uma
vida com mais qualidade.’”’

Tornar-se um(a) observador(a) das proprias emogdes e sentimentos é um passo
essencial para quem convive com dor cronica. Isso envolve perceber, com curiosidade
e sem julgamentos, como estados emocionais afetam o corpo e influenciam a inten-
sidade da dor.®®

Ao identificar essas emogdes e compreendé-las, € possivel construir estratégias
para regula-las — e, com isso, transformar a forma como se vive a dor. Técnicas sim-
ples, como respiragao profunda e relaxamento, ajudam a reduzir a tensdo muscular



provocada pela raiva e pelo medo. Ja prati-
cas como mindfulness e meditacao guiada
sao eficazes no manejo da tristeza e do es-
tresse, contribuindo para diminuir a sensi-
bilidade a dor.®®

Além disso, ha recursos praticos que
vocé pode incluir na rotina:

» Respirar com profundidade nos mo-
mentos de tensao;

e Fazer pausas conscientes ao longo
do dig;

 Escrever o que esta sentindo;

Buscar apoio profissional quando necessario;

Engajar-se em atividades que proporcionem prazer e leveza.

Um exemplo com Jorge

Durante um almogo em familia, Jorge tentou participar do preparo da comida, mas
ador nas costas o obrigou a parar. Imediatamente, sentiu-se frustrado e com raiva do
préprio corpo. Por muito tempo, ele teria engolido esses sentimentos em siléncio —
mas agora, decidiu fazer diferente.

e Sentou-se em um canto mais tranquilo e respirou profundamente por alguns
minutos.

» Depois, escreveu no seu caderno: “Sinto raiva porque queria estar inteiro para
minha familia. Mas estou tentando”.

e Ao se acalmar, retornou ao convivio e encontrou uma nova forma de contribuir:
contou histdrias e ajudou a orientar os netos na arrumagao da mesa.

Esse pequeno movimento — de parar, reconhecer o que estava sentindo, acolher
a emogao e agir com mais cuidado — foi um grande passo. Ele ndo deixou que a dor
definisse seu dia. Ao reconhecer seus limites e reorganizar sua forma de estar presen-
te, Jorge encontrou outra maneira de viver aquele momento com leveza e significado.



E mais do que esse episddio isolado, a trajetéria de Jorge mostra que dar o sexto
passo é reconhecer suas emogdes — nomea-las como tristeza, medo, raiva, entre
outras — e aceita-las, dando-lhes espago para se expressarem. E assim, encontrar,
mesmo em meio a dor, caminhos de transformacao e alivio.

JORGE CHEGANDO AO 6° PASSO

Por muito tempo, Jorge tentou manter o ritmo de antes, mesmo quando a dor nas
costas ja limitava suas atividades. Sentia-se frustrado por ndo conseguir realizar as ta-
refas com a mesma facilidade de antes e se cobrava por nao ser mais o mesmo profis-
sional ou avd ativo.

Com apoio psicoldgico, percebeu que essa exigéncia interna e o0 medo de decep-
cionar aumentavam sua tensao — e, com ela, a dor. Passou a observar suas emogoes
com mais atengao, reconhecendo quando estava ansioso, triste ou irritado. Em vez de
ignorar o que sentia, passou a acolher. respirava fundo, escrevia em seu caderno ou
conversava com alguém de confianga.

Incluiu pausas na rotina, praticou relaxamento e assistiu aos campeonatos de fu-
tebol. Descobriu que equilibrar emogdes nao é negar a dor, mas criar espagos de alivio
e dignidade mesmo com ela.

Com o tempo, entendeu que sentir faz parte da dor — e que ignorar as emogdes
pode intensifica-la. Ja reconhecé-las e cuidar delas com respeito pode aliviar o sofri-
mento e fortalecer o enfrentamento.

Sentir nao é fraqueza — é humano. E lidar com as emogdes com gentileza pode
tornar os dias mais leves, mesmo nos momentos dificeis.

Esse processo foi essencial para Jorge fortalecer seu Plano Personalizado de
Psicoeducagdao em Dor, tornando-o mais eficaz ao incluir também os aspectos
emocionais.

A seguir, apresentamos atividades que ele realizou com sucesso — e que também
podem te ajudar a encontrar mais equilibrio emocional.

Atividades para Identificar Emogdes e Sentimentos

Registrar o que se sente pode ser uma ferramenta poderosa para lidar com a
dor crénica. A seguir, apresentamos duas estratégias que Jorge utilizou com sucesso
e que podem fazer parte do seu plano de autocuidado.



@ Diario de Dor e Emogdes

O objetivo desta atividade ¢ ajudar vocé a observar como diferentes emogdes in-
fluenciam sua dor ao longo do dia.

Veja um exemplo do diario de Jorge. Ao registrar suas experiéncias, ele percebeu
como o estado emocional afetava diretamente a intensidade da dor. Momentos de
ansiedade e desanimo intensificaram o desconforto, enquanto praticas como respira-
¢ao profunda e meditagao ajudaram a aliviar tanto a dor quanto a tensao emocional.

Criar seu proprio diario pode te ajudar a:

« |dentificar padroes entre emogdes e dor,

» Reconhecer estratégias que funcionam para vocé e

e Acompanhar sua evolugao de forma concreta e consciente.

No diario de Jorge, ele utilizou a respiragao profunda e a meditagdo nao apenas
para ajudar a controlar a dor, mas também para manter suas emogdes equilibradas.

SI010I0 N0 10 )

Didrio de Jorge
o Dé uma nota para sua dor todos os dias,

Data: 15 de julho de 2024
Manha: ) numa escala de 0 a 10 (sendo 0 nenhuma

« Estado emocional: Senti uma onda de ansiedade hoje d 10 - d . l
de manha ao pensar nos prazos de trabalho que se aproximam. ore aplor dor possive )

« Intensidade da dor. Moderada nas costas. L. .
« Notada dor: 6 » Descreva onde doi no corpo. Vocé pode
« Estratégia de manejo: Dediquei 5 minutos para uma sessao usar palavras, desenhar ou até marcar em

de respiragao profunda, o que ajudou a aliviar tanto a ansiedade .
quanto a dor. A sensagao de controle retornou gradualmente. uma imagem co rporal.

FAGA UM DIARIO DE DOR

« Estado emocional: Irritag3o devido a uma reunido » Anote o que piora ou melhora sua dor.

que nao foi conforme planejado.

« Intensidade da dor: Aumento da dor nas costas,
especialmente apds longas horas sentado.

+ Notadador7

« Estratégia de manejo: Fiz uma caminhada curta durante
o almoco e pratiquei estiramentos leves, o que ajudou
aliberar a tensao acumulada.

( Noite:

« Estado emocional: Sensagao de desanimo por nao ter

completado todas as tarefas do dia.

= Intensidade da dor: Dor persistente e desconforto no pescogo.

E importante que ele continue a utilizar essas técnicas regularmente e a monitorar

Pode ser algo fisico (como postura, es-
forgo ou alongamento), emocional (como
estresse ou uma conversa acolhedora) ou
do ambiente (como frio, ruido ou luz).

Esses registros sao seus aliados. Eles aju-
dam vocé a conhecer melhor seus limites,
acompanhar sua evolugao e facilitar o di-
alogo com médicos, terapeutas e outros

profissionais. J

seus efeitos sobre sua dor e bem-estar emocional.

Escrita Reflexiva




Outra ferramenta importante no cuidado emocional é a escrita reflexiva — uma
forma de explorar sentimentos mais profundos relacionados a dor cronica.

Jorge usou essa estratégia depois de um passeio, no qual sentiu uma dor intensa.
Ao escrever sobre a experiéncia, ele percebeu que nao havia se preparado adequada-
mente para a situagao. Esse momento de reflexao trouxe um aprendizado importante:
com um plano de agao simples, ele poderia se sentir mais seguro e recuperar o con-
trole sobre sua dor.

Essa experiéncia o ajudou a reconhecer que aceitar limitagdes nao significa passi-
vidade. Ao contrario, preparar-se e agir com intengdo sao atitudes que podem fortale-
cer sua autonomia e bem-estar.

a N

Modelo de escrita Reflexiva

Data:

Evento:

Descrigao do evento:

Fatores fisicos:

Reflexao sobre o impacto da situagao:

« Plano de acdo:

0 plano de agdo inclui as seguintes orientagdes:

. Preparacao: |dentificar situagdes que costumam desencadear crises e
planejar pequenas adaptagdes.

«  Autocuidado diario: Incorporar praticas de relaxamento, respiragao, pausas
e alongamentos.

. Rede de apoio: Falar sobre a dor com alguém de confianca e aceitar ajuda
quando necessario.

. Acompanhamento: Marcar ou manter acompanhamento com profissional
K de sadde para ajustar o plano de manejo.




( scrita Reflexiva de 3 or‘ge \

\ajustar meu plano de tratamento, se necessario. j

Data: 21deJulho

Evento: Crise de dor nas costas durante um passeio no parque.

Descricao do evento: _Ontem a tarde, enquanto tentava aproveitar um passeio relaxante no parque, senti

uma crise aguda de dor nas costas que me pegou de surpresa. O dia estava lindo e eu estava tentando me

distrair das preocupagdes cotidianas, mas a dor foi tdo intensa, que tive que parar e me sentar. A dor pulsante

me fez sentir frustrado e incapaz, arruinando o que deveria ser um momento de lazer.

Fatores fisicos: _A dor comegou como um formigamento leve, mas rapidamente se transformou em uma

sensacao de facadas que irradiava pela minha coluna. Sentia cada movimento como se estivesse exacerbando

a condicdo, forcando-me a ficar completamente imdvel por alguns minutos.

Reflexao sobre o manejo da situagdo:  Reconheco que talvez tenha subestimado minha condigéo e

nao tenha me preparado adequadamente para o passeio. Nao levei medicamentos nem utilizei o suporte

lombar que normalmente me ajuda.

v Plano de acdo:

Preparacao: Para futuros passeios, sempre levarei meu suporte lombar e uma dose de medicamento

anti-inflamatério, como precaugao.

Estratégias de manejo imediato da dor: Praticar técnicas de respiragao profunda e relaxamento

assim que sentir os primeiros sinais de dor, para tentar controla-la antes que se intensifique.

Consulta médica: Marcar uma consulta com meu fisioterapeuta para rever minha condic3o atual e

A escrita reflexiva pode:

Trazer alivio ao colocar para fora sentimentos reprimidos;
Reduzir o estresse, diminuindo a percepg¢ao da dor,
Ajudar na organizagao dos pensamentos e escolhas; e

Ser adaptada ao seu estilo: com liberdade, com perguntas-guias ou em
formato de diario.



Essas praticas — como Jorge aprendeu — sao simples, eficazes e fortalecem o
Plano TRANSFORMAdor ao integrar o cuidado emocional a rotina. Vocé pode usar
essa ferramenta de escrita reflexiva para se conhecer melhor, desenvolver estraté-
gias e cultivar mais autonomia e equilibrio.

Bem-estar emocional: mais do que controlar a dor, é viver com sentido

Compreender a importancia do bem-estar na qualidade de vida envolve reco-
nhecer como nossas emogoes, escolhas e relagdes impactam nossa saudde fisica e
mental. O bem-estar vai além da auséncia de doenga — ele representa um estado
de equilibrio fisico, emocional e social.

Esse estado pode ser dividido em dois
aspectos:

Ter um
propésito
maior

» Bem-estar hedonico: relacionado Aproveitar

o agora

ao prazer, satisfacao e felicidade

momentanea;

» Bem-estar eudaimdnico: ligado a
sensacio de propdsito, realizacéo e
sentido na vida.

Para quem convive com dor crénica, buscar esse equili-
brio é ainda mais importante. Cuidar das emogdes — reco-
nhecendo, regulando e acolhendo o que se sente — ajuda a
reduzir o impacto de sentimentos como medo, raiva e triste-
za. O problema nao é sentir essas emocgdes (elas sao partes
naturais da vida), mas, sim, quando se tornam muito intensas, nao sao reconheci-
das ou acabam se acumulando sem expressao adequada. Nessas situagoes, pes-
quisas mostram que o corpo pode ficar em estado de maior tensao, o que favorece
0 aumento da dor.

0 problema nao é sentir, mas ignorar o que se sente.

Quando aprendemos a lidar com as emogdes de forma construtiva, criamos um
espago interno mais estavel e acolhedor. Isso permite cultivar mais harmonia, auto-
controle e bem-estar ao longo do tempo, mesmo em meio aos desafios.'*"



Explorando as dimensodes do bem-estar

Mais do que cuidar apenas da salde fisica, o bem-estar envolve também o equili-
brio emocional, a satisfagdo com a vida e o sentido que damos as nossas experiéncias.
Essas dimensdes se entrelagam e influenciam diretamente a forma como enfrenta-
mos os desafios do cotidiano — especialmente quando convivemos com dor crénica.

Refletir sobre como suas emogdes afetam essas areas pode ser um passo impor-
tante para encontrar mais equilibrio no dia a dia.

Para ajudar nessa reflexdo, convidamos vocé a responder ao WHO-5 Well-Being
Index — Indice de Bem-Estar da OMS,™ que avalia como vocé se sentiu nas Gltimas

duas semanas de forma simples e acessivel.

Como responder:

Escolha uma alternativa para
cada pergunta na tabela ao

indice de Bem-Estar da OMS
Marque com um X como voceé se sentiu
nos Gltimos 14 dias.

lado e marque com um X. ( ()i ® o & A
() Na maior parte do tempo (4)
Cada Op(;éo corresponde auma 1. Alegre e () Mais da metade do tempo (3)
o bem-disposto(a)? () Menos da metade do tempo (2)
pontuagao: () Algumas vezes (1)
( ) Em nenhum momento (0)
() Todo o tempo (5)
(5) Todo o tempo () Na maior parte do tempo (4)
(4) Na maior parte do tempo 2.Calmo(a) e () Mais da metade do tempo (3)
(3) Mais da metade do tempo relaxado(a)? () Menos da metade do tempo (2)
() Algumas vezes (1)
(2) Menos da metade do tempo () B el fremEio (@)
(1) Algumas vezes
(0) Em nenhum momento () Todo o tempo (5)
() Na maior parte do tempo (4)
3. Ativo(a) e cheio(a) () Mais da metade do tempo (3)
de energia? () Menos da metade do tempo (2)
() Algumas vezes (1)
( ) Em nenhum momento (0)
() Todo o tempo (5)
() Na maior parte do tempo (4)
ﬁﬁ:z:::;g:z': () Mais da metade do tempo (3)
() Menos da metade do tempo (2)
estar descansado(a)?
() Algumas vezes (1)
() Em nenhum momento (0)
() Todo o tempo (5)
5. Meu dia a dia tem () Na maior parte do tempo (4)
sido preenchido () Mais da metade do tempo (3)
com coisas que me () Menos da metade do tempo (2)
interessam? () Algumas vezes (1)
\ ( ) Em nenhum momento (0) j




Como calcular o escore:

Some os pontos de todas as respostas. O total vai variar de 0 a 25, onde
0 indica o pior bem-estar e 25 mostra o melhor bem-estar.

Para interpretar o escore:

4 N

Interpretagao do seu escore

Baixo bem-estar

Indica um momento de maior vulnerabilidade emocional. Escores nessa
0'12 faixa podem sugerir risco aumentado para depressdo e merecem

cuidado e atengao.

Bem-estar moderado
13'1 6 Mostra um bem-estar intermediario. Pode refletir cansago, estresse ou
impacto da dor, mas também indica que ha recursos preservados.

Bem-estar elevado
17_25 Sugere boa vitalidade emocional, interesse pela vida e sentimentos
positivos mais presentes.

- J

Responder a esse questiondrio pode trazer insights importantes sobre como seu
bem-estar emocional tem impactado outras areas da sua vida. A partir dessas refle-
xdes, vocé estard mais preparado(a) para seguir cuidando de si com mais equilibrio
e intengao.

DICAS

« Utilize a técnica de respiragao profunda, jA mencionada anteriormente, quando sentir
ansiedade, raiva ou medo.

» Faga seu registro de emoc¢oes e dor diariamente e a escrita reflexiva quando tiver um
momento de crise de dor.



SUGESTOES

Assistir ao filme “Divertida Mente 2" & uma
maneira mais envolvente de conhecer melhor
as emogdes. A histéria mostra como nossos
sentimentos influenciam o que pensamos e
fazemos. Ao assistir, reflita sobre como essas
emogdes se relacionam com suas préprias para saber mais
experiéncias — especialmente nos momentos sobre o tema.
de dor — e perceba o papel importante de Q) https:/tapsi.com.br/nossos-livros/
cada uma delas no seu desenvolvimento e

equilibrio emocional.

Q) https://www.disneyplus.com/pt-br/browse/entity-ec9f9fa3-fbae-4a25-
b722-12c3b8ab0ef4

Leia o capitulo7e 8
do e-book: “Lidan-
do Melhor com

as Minhas Dores
Cronicas”

Estamos chegando ao fim do 6° Passo e é hora de seguir para o 7° Passo!
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FORTALECER LACOS PARA ALIVIAR DORES

Descobri que o carinho dos outros ndo me enfraquece.
Ele me da forgas para continuar.

NESTE PASSO, VAMOS CONHECER MARTA, 52 anos, mo-
radora de Porto Alegre, no Rio Grande do Sul, que con-
vive com fibromialgia, uma condi¢ao que provoca dores
difusas e cansaco persistente. Nos dias frios — comuns
em sua cidade —, as dores se intensificam, afastando-a
de atividades simples, como o tradicional churrasco em
familia. Por muitos anos, Marta acreditou que precisava
ser forte o tempo todo. Escondia a dor, evitava demons-
trar fragilidade e recusava qualquer oferta de ajuda — até
que o corpo nao suportou mais. O cansago se acumulava
junto a frustragdo. No siléncio, nasceu a sensagao de que
ninguém levava sua dor a sério — nem em casa, nem nos
atendimentos de saulde. Ela comecou a se sentir sozi-
nha, tanto no corpo quanto no coragao. A virada veio aos
poucos, com pequenas decisdes que exigiram coragem.
Marta comegou a perceber que esconder o sofrimento sé
aumentava a distancia entre ela e as pessoas que mais poderiam acolhé-la. Falar sobre
sua dor era dificil — mas foi justamente essa abertura que permitiu novos caminhos.
Com o apoio de profissionais que souberam escutar e compreender sua dor e de fa-
miliares mais atentos, ela passou a experimentar uma nova forma de viver. Aprendeu
a pedir ajuda sem culpa, a respeitar seus préprios limites e a valorizar os pequenos
encontros. Descobriu que nao precisa estar sempre “bem"” para estar presente — e
que aceitar cuidado é, na verdade, um gesto de forca.




Assim como Salvador, Dolores e Jorge, Marta descobriu que vinculos saudaveis
fazem parte do tratamento. Em lagos de confianga, respeito e afeto, a dor encontra
espago para se suavizar — e a vida, para reencontrar sentido.

0 poder do vinculo no cuidado da dor

Cuidar da dor cronica ndo é apenas tratar o corpo — é também cuidar dos vinculos.
Estar em contato com pessoas que nos respeitam, escutam e acolhem pode transfor-
mar profundamente nossa convivéncia com a dor.

Relacionamentos de qualidade vao além do conforto emocional: eles também
influenciam o funcionamento do nosso corpo. Quando nos sentimos conectados de
maneira positiva a alguém, o cérebro libera substancias como a dopamina, que traz
sensagdo de prazer e motivagao, e a oxitocina, conhecida como o horménio do afeto.
Essa quimica do vinculo pode reduzir o estresse e até diminuir a sensibilidade a dor.*?

Além disso, contar com apoio pratico — como receber ajuda para tarefas do dia a
dia ou ter companhia em uma consulta — pode aliviar a sobrecarga e fortalecer a au-
toestima. O suporte emocional também ajuda a reduzir sintomas como a ansiedade e
a tensao, que costumam agravar o sofrimento fisico.?

Estar cercado por pessoas que validam sua dor, sem julgamentos, nao elimina
0 que se sente — mas torna tudo mais leve. Nessas conexdes baseadas em afeto e
confianga, a vida vai encontrando novos caminhos, mesmo quando a dor persiste.

Quando os vinculos aumentam o sofrimento

Nem todo lago traz acolhimento. Em alguns casos, as relagoes — em vez de ali-
viar — acabam ampliando o sofrimento. Convivéncias marcadas por conflitos, criticas
constantes, falta de escuta ou de apoio emocional podem aumentar o estresse — e,
com ele, a dor cronica.

Lagos frageis, toxicos ou a auséncia de conexdes significativas sobrecarregam o
corpo e a mente: afetam o sistema imunoldgico, aumentam processos inflamatarios
e dificultam o equilibrio necessario para lidar com a dor.>*

E quando o isolamento social se instala, tudo parece mais dificil. Sentir-se s6, sem
alguém que escute de verdade ou estenda a mao, pode gerar tristeza, ansiedade e até
sintomas depressivos. Sem apoio, manter habitos saudaveis ou buscar ajuda também
se torna mais dificil. A jornada com dor pode parecer mais longa — e mais solitaria.*



Lagos que acolhem e transformam a dor

Por outro lado, estar cercado de uma rede de apoio verdadeira pode transformar a
forma como se vive com dor cronica. Relagdes baseadas em respeito, escuta e afeto ndo
apenas amenizam os sintomas, mas também ajudam a dar mais cor e leveza ao cotidia-
no.5?

Fortalecer vinculos saudaveis é um gesto de autocuidado. Eles trazem seguran-
¢a emocional, diminuem o estresse e aumentam a disposicdo para manter praticas
que favorecem a salde. Sentir-se aceito(a), pertencente e acolhido(a) pode ser tao
potente quanto um remédio — sé que sem efeitos colaterais.”

Observando seus lagos com mais atengao

Se vocé convive com dor crénica, vale a pena fazer uma pausa e olhar com cuidado
para seus relacionamentos.

QUE VINCULOS Te FORTALECEM? QUAIS TE ADOECEM?

Relagdes marcadas por criticas constantes, desrespeito, falta de escuta ou ausén-
cia de apoio emocional ndo causam apenas sofrimento psicolégico — elas também
impactam o corpo. Aumentam o estresse, dificultam o descanso, reduzem a imunida-
de e intensificam processos inflamatérios, o que pode agravar a dor.*

Além disso, viver isolado(a), sem alguém que te acolha com empatia, pode trazer
sentimentos de tristeza, frustragao e solidao. Esse isolamento fragiliza a saide men-
tal e diminui a motivagdo para manter habitos saudaveis ou sequir tratamentos. E
assim, os sofrimentos emocional e fisico se retroalimentam, tornando a jornada com
dor ainda mais dificil.>”

Por outro lado, quando vocé se cerca de pessoas que te
escutam com atengdo, validam suas experiéncias e respei-
tam seus limites, a dor nao desaparece — mas ela deixa de
ser carregada sozinha. Vinculos positivos ajudam o corpo a
relaxar, diminuem o estresse e fortalecem o sistema imu-
noldgico, promovendo alivio e bem-estar.5”

Uma rede de apoio verdadeira nutre o corpo e o co-
racdo. E essa conexao, por si s6, pode ser um poderoso
recurso terapéutico.

Marta descobriu isso em sua propria caminhada. Vamos ver
como ela fez para fortalecer seus lagos — e aliviar suas dores?




COMO MARTA CHEGOU AO 7° PASSO

Avirada de Marta comegou apds uma crise intensa de dor, durante um inverno ri-
goroso. O corpo ja ndo respondia como antes, e o isolamento emocional tornava tudo
ainda mais dificil. Foi nesse momento que ela sentiu: precisava buscar outro caminho.

Com o apoio de profissionais que a escutaram com empatia, Marta teve uma ex-
periéncia TRANSFORMAdora. Pela primeira vez, sentiu que sua dor era reconhecida
— ndo como exagero, mas como uma vivéncia legitima. Isso a motivou a olhar para si
mesma com mais gentileza e cuidado. Ela entendeu que nao era sé o corpo que pedia
atengao — era ela por inteiro.

Aos poucos, ela comegou a se abrir com a familia. Percebeu que falar com clareza,
sem culpa ou vergonha, fortalecia os vinculos. Descobriu que ndo precisava parecer
bem o tempo todo. Estar presente com sinceridade era, por si s6, um gesto poderoso.

A partir dessas descobertas, Marta comegou a construir seu Plano TRANSFORMAdor
— feito de pequenas mudangas, mas com grande significado:

» Reconexdo com os vinculos afetivos: retomou conversas com a familia, passou
a aceitar gestos de cuidado e voltou a valorizar momentos simples — como co-
mer churrasco com quem ama.

» Novas formas de presenga: encontrou maneiras de estar nos encontros familiares
sem ultrapassar seus limites. Percebeu que nao precisa estar “100%" bem para
estar junto — estar de verdade, mesmo que em siléncio, ja é presenca.

Registro dos momentos bons: comegou a anotar os dias em que a dor dava
trégua e o que contribufa para isso — uma conversa leve, o calor do sol ou um
abrago sincero. Esses registros viraram lembretes de que o alivio é possivel.

Participagao ativa na vida: entendeu que se manter conectada a quem se impor-
ta com ela nao exige perfeigao — exige apenas disponibilidade e afeto. Descobriu
que acolhimento também ¢é cuidado, e pode ser tao potente quanto um remédio.

Marta compreendeu que cuidar de si também envolve permitir-se ser cuidada — e
que o afeto, o pertencimento e o reconhecimento da prépria histéria sdo partes fun-
damentais do tratamento.

Assim como ela, vocé também pode olhar com mais carinho para seus relaciona-
mentos. A seguir, convidamos vocé para uma atividade pratica que ajuda a identificar
os lagos que te fortalecem — e aqueles que podem precisar de mais atengao e cuidado.



Atividade: Avaliagao de lagos que fortalecem

Essa atividade foi pensada para te ajudar a refletir — com carinho e honestidade
— sobre os vinculos que fazem parte da sua vida. Assim como Marta, vocé pode se
surpreender ao perceber quais relagdes te fortalecem e quais talvez estejam pedindo

mais cuidado ou limites.

O objetivo é te apoiar na construcao de relagdes mais saudaveis, que contribuam
com seu bem-estar fisico, emocional e social.

Como fazer.

Na tabela a seguir, escreva o nome de pessoas com quem vocé se relaciona no
dia a dia (como familiares, amigos, colegas ou parceiros). Depois, avalie seu nivel de
satisfagao em relagao a cada aspecto do relacionamento, usando a escala:

4 - Muito satisfeito(a): o vinculo é positivo e acolhedor.

3 - Satisfeito(a): o relacionamento é bom, mas pode melhorar.

2 - Pouco satisfeito(a): existem dificuldades que exigem atengao.

1 - Nada satisfeito(a): o vinculo esta te desgastando; talvez mudangas sejam necessarias.

Essa autoavaliagao pode ser um ponto de partida para fortalecer os lagos que te
fazem bem — e repensar aqueles que te sobrecarregam.

a

N

RESPEITO MUTUO
Valorizar, respeitar as opinides
e limites um do outro.

0[0[0][0

0/0[0]0

0/0[0]0

0[0[0]0

COMUNICAGAO
Consegue expressar pensamentos
e sentimentos facilmente.

CONFIANGCA
Sente-se seguro(a) para
compartilhar vulnerabilidades.

0[0I0[0

0/0[0]0

0[0[0]0

/000

APOIO
H& suporte em tempos bons e ruins.

/000

/0010

INDEPENDENCIA
Espaco para crescimento
e individualidade.

DEEH

HEEE

HEEE

DEEH

IGUALDADE

Decisdes sao tomadas
considerando as necessidades de
ambos.

RESOLUGAO DE CONFLITOS
Conflitos sao resolvidos
de forma respeitosa e construtiva.

0[0[0[0

0/0[0]0

0[0[0]0

0[0[0]0

DIVERSAQ
Compartilham momentos de alegria
e diversao.




Depois de preencher...

Tire um tempo para observar com calma os resultados. Percebeu padroes? Identi-
ficou vinculos que te sobrecarregam ou relagdes que merecem mais reconhecimento?

Se muitos dos seus relacionamentos receberam notas “1” e/fou “2", talvez seja
0 momento de repensar essas conexdes: comunicar suas necessidades com mais
clareza, estabelecer limites saudaveis ou, em alguns casos, se afastar de vinculos
que te fazem mal.

Cuide dos seus lagos — e de si.

Relagdes saudaveis envolvem respeito, es-
cuta e reciprocidade — e isso inclui vocé mes-
mo(a) nesse cuidado.®

Estabelecer limites € um ato de autocuidado.
Isso pode significar dizer "nao” sem culpa, expres-
sar o que vocé sente com honestidade ou ensinar
as pessoas ao seu redor sobre o que é viver com
dor cronica.

Este exercicio ndo é apenas sobre os outros — é uma oportunidade de se reconec-
tar com o que te fortalece, com o que te faz bem. Afinal, cuidar das suas relagdes é
também cuidar da sua satide emocional e do seu bem-estar.

E se vocé estiver se sentindo sozinho(a)?

Talvez vocé esteja enfrentando tudo sem apoio ou ndo tenha, neste momento, uma
rede de pessoas em quem confia. Se for o caso, saiba: isso nao precisa ser definitivo.

Nem sempre temos por perto as pessoas ideais — mas vinculos verdadeiros po-
dem ser construidos, aos poucos, no seu tempo.

Buscar um grupo de apoio, conversar com alguém de confiangca ou comegar a
receber orientagdo profissional ja pode abrir caminhos de cuidado e pertencimento.
E até que esses vinculos se fortalegam, vocé nado precisa enfrentar tudo sé.

Lembre-se: praticar o autocuidado também é uma forma legitima e poderosa
de afeto por si mesmo(a). E contar com a ajuda de profissionais de salde mental —
como psicélogos(as), terapeutas ou grupos de psicoeducagdo — pode ser um passo
importante para ampliar seus recursos emocionais e construir uma rede de apoio
mais sélida e acolhedora.



Redes sociais digitais e dor: conexdes e desconexoes

Antes de seguirmos para o Gltimo passo, € hora de refletir sobre o papel das redes
sociais digitais — que, para o bem ou para o mal, influenciam bastante como nos sen-
timos, nos conectamos e cuidamos da nossa salde.

Para quem convive com dor cronica, as
redes sociais podem ser uma ponte valiosa.
Elas oferecem acesso a informagdes, troca
de experiéncias e apoio emocional. Grupos
online ajudam a reduzir o sentimento de iso-
lamento e criam espagos de acolhimento e
partilha — especialmente quando limitagées

fisicas dificultam a participagdo em encon-
tros presenciais.®™

A presenga de amigos virtuais pode ser
um suporte essencial, principalmente quando
as dores e as limitacdes tornam mais dificil
manter vinculos presenciais. As interagdes
online ajudam a preservar lagos sociais e a
sensagao de pertencimento.

Mas nem tudo sao flores. Alguns grupos virtuais incentivam comparagdes do tipo
“quem sofre mais” ou alimentam sentimentos de vitimizagdo. Além disso, informa-
¢Oes imprecisas ou sem base cientifica podem levar a autodiagndsticos e decisdes
prejudiciais.”

Um estudo recente mostrou que o suporte emocional online pode ser eficaz —
desde que os participantes estejam engajados ativamente e que as comunidades
mantenham uma postura respeitosa, positiva e baseada em evidéncias.®

Por isso, vale a pena refletir os espagos digitais que vocé acessa te acolhem ou te
sobrecarregam? Eles te informam ou confundem?

Cuidar da sua salde digital também é parte do autocuidado. Quando vocé se cerca
de conteldos confiaveis e de interagdes construtivas, sente-se mais fortalecido(a) para
enfrentar os desafios da dor cronica e tomar decisdes que favorecem seu bem-estar.”"



DICA

« Tente envolver-se em atividades com pessoas queridas: encontros, telefonemas,
videochamadas ou até uma conversa por mensagem. A conexdo humana, mesmo que
breve ou virtual, pode aliviar a dor, fortalecer o &nimo e trazer de volta o sentimento de
pertencimento.

SUGESTOES

S Ouga a musica "A Lista”, de Oswaldo
f—| Montenegro. Ela é um convite para
0 refletir sobre as pessoas e momentos
M que marcaram sua vida — e o que

"y realmente importa nos vinculos que
cultivamos.

Leia os capitulos

8 e 9 do e-book:
“Lidando Melhor
com as Minhas Dores
Cronicas” para saber
mais sobre o tema.

Q httpsi//www.youtube.com/watch?v=LiWXwB5RWwO Q) https://tapsi.com.br/nossos-livros/

Estamos chegando ao Ultimo passo deste livro!

Franqueiro AR, Yoon J, Crago MA, Curiel M, Wilson JM. The interconnection between social support and emotional distress among individuals with chronic pain:
a narrative review. Psychol Res Behav Manag. 2023;16:4389-4399.

Bushnell MC, Ceko M, Low LA. Cognitive and emotional control of pain and its disruption in chronic pain. Nat Rev Neurosci. 2013;14(7):502-11.

Malfliet A, Coppieters |, Van Wilgen P, Kregel J, De Pauw R, Dolphens M, Ickmans K. Brain changes associated with cognitive and emotional factors in chronic
pain: a systematic review. Eur J Pain. 2017;21(5):769-786.

Ziadni MS, You DS, Johnson L, Lumley MA, Darnall BD. Emotions matter. the role of emotional approach coping in chronic pain. Eur J Pain. 2020;24(9):1775-84.

Timmers |, Quaedflieg CWEM, Hsu C, Heathcote LC, Rovnaghi CR, Simons LE. The interaction between stress and chronic pain through the lens of threat
learning. Neurosci Biobehav Rev. 2019;107:641-55.

Russell B, Park C. The role of emotion regulation in chronic pain self-management. Top Pain Manag. 2018;33:1-10.

Wickramaratne PJ, Yangchen T, Lepow L, Patra BG, Glicksburg B, Talati A et al. Social connectedness as a determinant of mental health: a scoping review. PLoS
One. 2022;17(10):20275004.

WeiB M, Griindahl M, Jachnik A, Lampe EC, Malik |, Rittner HL et al. The effect of everyday-life social. Contact on Pain. J Med Internet Res. 2024;26:e53830.

Green BM, Van Horn KT, Gupte K, Evans M, Hayes S, Bhowmick A. Assessment of adaptive engagement and support model for people with chronic health
conditions in online health communities: combined content analysis. J Med Internet Res. 2020;22(7):17338.

Virant KW. Chronic illness and friendship. Psychology Today. 2023,11.

Online support groups. Pain Scale. 2025,11. Disponivel em: https://www.painscale.com/article/online-support-groups



8 Passos para Lidar com suas Dores Crénicas

8° PASSO

DESCOBRIR FONTES ON/INE CONFIAVEIS

NESTE OITAVO PASSO, VAMOS CONHECER DUAS HISTORIAS, DE CARLOS £ ANA, que
mostram como informagao confidvel pode transformar o cuidado com a dor.

No meu Pard, a gente confia na forga do rio...
mas aprendi que, para lidar com a dor, € preciso
confiar na informagdo certa.

Carlos tem 50 anos, mora em
Belém, no Par4, e sempre encontrou
sentido e alegria em duas tradigdes
que fazem parte da sua histéria: par-
ticipar do Cirio de Nazaré e pescar
no rio. Mas, ap6s desenvolver uma
dor lombar crénica, passou a buscar
alivio em solucdes encontradas na
internet. Seduzido por promessas
rapidas, tentou de tudo: chas, exer-
cicios sem orientagao e até produtos
milagrosos. O resultado foi piora da
dor e frustragao.

87



Aqui em Recife, a fé move muita coisa. No meu
caso, ela me levou até a informagdo certa.

Ana tem 78 anos, mora no Recife, em
Pernambuco, e convive com osteoartrite
nas maos e nos joelhos. As dores passaram
a impedir sua participagao nas celebragoes
religiosas e nos encontros culturais da co-
munidade — momentos que sempre fizeram
parte de sua vida. Depois de muitas tentativas
frustradas de tratamento, ela encontrou um
novo ponto de apoio ao acessar, pelo celular,
um grupo virtual de pessoas de diferentes re-
gides do Brasil que também convivem com
dor cronica. Ali, sentiu-se acolhida e voltou a
acreditar que o cuidado pode ser reconstruido,
mesmo com limitagoes.

Assim como Carlos e Ana, muitas pessoas
com dor cronica recorrem a internet em busca de alivio, respostas ou, ao menos,
conforto. Em meio a tanto conteldo disponivel, é facil se deparar com promessas
sedutoras ou conselhos que parecem certeiros — mas que nem sempre sao con-
fiaveis.

Por trds de uma imagem simpatica ou de um depoimento comovente, podem es-
tar dados errados, desatualizados ou até perigosos. Saber diferenciar o que é confia-
vel do que apenas “parece verdadeiro” pode mudar o rumo do seu tratamento.

Carlos e Ana descobriram que navegar com consciéncia no mundo digital também
é parte do cuidado com a dor — um aprendizado t&o valioso quanto os passos dados
por Salvador, Dolores e Marta.

Em um mundo onde tantas respostas estdo a um clique de distancia, aprender
afiltrarinformagdes com atengao se torna um passo essencial para quem convive
com dor.

Mas afinal, como reconhecer quando a internet esta realmente ajudando — ou
quando esta nos colocando em risco?



Conexodes digitais: acertos e deslizes

Vocé ja se deparou com um post prometendo que um cha “cura completamente” a
dor em poucos dias? Ou com videos de pessoas famosas afirmando que venceram a
fibromialgia com um remédio caseiro?

Esses sdao exemplos de dois riscos comuns para quem busca respostas online:

@3 Fake News: noticias falsas ou distorcidas, geralmente criadas para vender produ-
tos, atrair visualizagdes ou gerar engajamento. Elas ndo tém base cientifica e podem
atrasar o tratamento — ou até colocar sua satde em risco.’

@8 Pés-verdade: quando nossas emocdes ou crengas falam mais alto do que os fatos.
As vezes, seguimos uma informagao nao porque ela foi comprovada, mas porque nos
conforta ou confirma o que ja acreditamos — mesmo sem nenhuma evidéncia.’

E compreensivel se emocionar com histdrias de superagdo. Mas quando se trata
de saude, inspiragao precisa caminhar com responsabilidade. Informar-se com base
em evidéncias e buscar orientagdes de profissionais de confianca sdo atitudes essen-
Ciais para cuidar bem de si.

Como identificar uma fonte confiavel?

Sempre que encontrar algo novo na internet, experimente fazer para si mesmo(a)
estas perguntas simples:?
DE Quem esta dizendo isso?
0 contelido vem de uma universidade, hospital, centro de pesquisa ou profissional
reconhecido?
@k Ha estudos por tras?
Ainformacao apresenta dados cientificos, referéncias confidveis ou especialistas
da area?
@ Promete “cura garantida”?
Desconfie de textos sensacionalistas, alarmistas ou que prometem milagres.
Quando se trata de salde, ndo existe férmula magica.
ﬁ Esta complementando ou substituindo o cuidado profissional?

Ainternet pode apoiar, mas nunca deve substituir o acompanhamento com médi-
cos, psicélogos ou fisioterapeutas.



Tem base em evidéncias atualizadas?

A ciéncia esta sempre avancando. Estudos recentes, por exemplo, mostram que a
maior parte da serotonina — um neurotransmissor ligado ao humor e ac bem-estar —
é produzida no intestino, e ndo no cérebro, como se pensava antes.?

Fontes seguras podem tornar a jornada mais leve

Existem espagos confidveis e gratuitos onde vocé pode se informar com seguran-
¢a e encontrar apoio para lidar melhor com a dor.

« IASP - International Association for the Study of Pain - Maior organizagao cien-
tifica do mundo dedicada ao estudo e tratamento da dor. Define conceitos globais e
divulga diretrizes educativas baseadas em evidéncia.

Q) Www.iasp-pain.org

e SBED - Sociedade Brasileira para o Estudo da Dor - Referéncia nacional em
educacgao e pesquisa na area da dor. Reline especialistas e publica contelidos confia-
veis sobre avaliagao e tratamento da dor.

Q) Www.sbed.org.br

e LILACS - Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude -
Uma das maiores bases cientificas da América Latina, com artigos sobre saude,
dor e reabilitagao.

Qy https:/lilacs.bvsalud.org

« SciELO - Scientific Electronic Library Online - Biblioteca digital que redne arti-
gos cientificos da América Latina e do Brasil com acesso gratuito.

Q) Www.scielo.org

e Fiocruz - Fundagao Oswaldo Cruz - Conteldos sobre salde puUblica, prevengdo
e cuidado fundamentados em pesquisa cientifica.

Q fiocruz.br

e MedlinePlus - Plataforma educativa da Biblioteca Nacional de Medicina dos
EUA, com conteldos de salde confiaveis para o publico geral.

Q medlineplus.gov


https://fiocruz.br/
https://fiocruz.br/
https://medlineplus.gov/

« Mayo Clinic - Centro médico norte-americano reconhecido mundialmente por
informagdes claras sobre diagnéstico e tratamento.

Q) Wwww.mayoclinic.org

» WebMD - Plataforma internacional com explicagdes acessiveis sobre sintomas,
doencas e cuidados em salde.

Q www.webmd.com

Buscar informagao de qualidade é o primeiro passo para fazer escolhas mais seguras.
Mas como esse conhecimento transforma, na pratica, o cuidado com a saldde?

Para compreender isso com mais clareza, vamos acompanhar como Carlos e Ana
colocaram esse aprendizado em agao no 8° Passo da sua jornada.

COMO CARLOS £ ANA CHEGAM AO & ° PASSO

Quando as dores de Carlos pioraram, ele procurou atendimento na Unidade Basica
de Satde (UBS) do seu bairro. Foi la que, pela primeira vez, ouviu falar sobre educagao
em dor e os riscos das fake news. Com o apoio do fisioterapeuta, passou a buscar sites
confidveis e a comparar informagdes com mais calma. Descobriu conteldos sérios,
aprendeu a avaliar a credibilidade das fontes e entendeu que boas escolhas come-
¢am por boas informagdes. Hoje, Carlos sente mais seguranca para cuidar da prépria
salide — sem cair em promessas enganosas. Ana, por outro lado, tentava se informar
sozinha, mas, quanto mais lia, mais confusa e ansiosa ficava. A cada promessa mi-
lagrosa, uma nova frustragao. Foi em um grupo virtual de apoio entre mulheres, de
diferentes regides, que encontrou acolhimento — e, com ele, links seguros indicados
por profissionais de salde. Comegou a ler com mais atencao, aprendeu a identificar
conteldos confiaveis e a desconfiar de solugdes faceis demais. Aos poucos, entendeu
que informacao de qualidade também é uma forma de cuidado.

Buscar informagao é um passo importante — mas aprender a filtrar o que real-
mente ajuda é o que transforma.

Hoje, além dos conteldos escritos e foruns online, novas tecnologias também es-
tao se tornando ferramentas de cuidado — como é o caso da realidade virtual. Mas
sera que isso realmente ajuda? Vamos ver o que a ciéncia tem revelado sobre essa
possibilidade no tratamento da dor.



Terapias digitais: a tecnologia como apoio

Recursos como a realidade virtual (RV) tém mostrado resultados promissores no
cuidado com a dor cronica.>> Por meio de dculos especiais, é possivel simular cenarios
relaxantes — como uma caminhada no parque —, ajudando a desviar o foco do sofri-
mento. Isso reduz a percepgao da dor, favorece o relaxamento, diminui a ansiedade
e pode facilitar a reabilitagao.

Apesar de seu uso ainda ser limitado no
Brasil por questdes de custo e estrutura, a RV ja esta presente em
alguns centros de salde e tende a se tornar mais
acessivel com o tempo.

Essas tecnologias ampliam as possibilida-
des de cuidado. Mas, como todo recurso digital,
precisam ser usadas com consciéncia. Avaliar se
sao seguras, eficazes e respaldadas por profis-
sionais é essencial.

Com senso critico e orientagdo adequada, a tec-
nologia pode se transformar em uma grande aliada
no autocuidado e na busca por mais bem-estar.

Atividade:

Pesquise nainternet informagdes sobre o trata-
mento de acupuntura para dores cronicas:

» Realize uma pesquisa online sobre esse tratamento, procurando por sites,
artigos ou féruns que oferegam informacdes sobre o assunto.

« Leia o conteldo encontrado com atencdo, observando a credibilidade da fonte
e a qualidade da escrita.

e Ao terminar a leitura, preencha a ficha abaixo, avaliando a credibilidade da
fonte e a qualidade da escrita do conteldo.



CRITERIOS DE AVALIAGAO PONTOS OBSERVADOS

1. Autoridade da Fonte

() Instituicao de satde reconhecida
() Universidade

() Orgéo governamental de sadde

() Outra (especificar):

2. Experiéncia e Qualificagdes
do Autor

() Autor possui formagao e experiéncia relevante

na area de salde

() Credenciais do autor sdo verificaveis

() Nao é possivel determinar as qualificagdes do autor

3. Referéncias e Fontes Citadas

() Fonte fornece referéncias ou citagées de outras
fontes confiaveis
( ) Fonte nao fornece referéncias ou citaces de outras fontes

4. Clareza e Coeréncia

() Texto é claro e bem-organizado
() Texto ndo é claro e/ou bem-organizado

5. Precisao e Confiabilidade

() Conteldo é preciso e livre de informagdes incorretas
() Conteldo contém informagdes incorretas e/ou
sensacionalismo

6. Linguagem

() Linguagem é acessivel e apropriada
() Linguagem n&o é acessivel ou apropriada

7.Tom

() Tom do texto é objetivo e informativo
() Tom do texto nao é objetivo ou informativo

J

Esta atividade é um convite para exercitar o olhar critico e cuidadoso que desen-
volvemos ao longo deste capitulo.

Ao investigar, refletir e avaliar, vocé fortalece sua autonomia no cuidado com a
salde — aprendendo a escolher com mais seguranga o que merece sua confianca.

Ainternet pode ser uma aliada poderosa — desde que usada com atengao.



Saber filtrar o que é confiavel, escapar de falsas promessas e buscar apoio de pro-
fissionais sao atitudes que fortalecem nao apenas o autocuidado, mas também sua
dignidade, clareza e bem-estar.

Lembre-se: vocé ndo estd sozinho(a) nessa caminhada.

Informacgao de qualidade, apoio e escuta podem transformar sua relagao com a
dor — e sua forma de viver.

Escolher com atengdo o que chega até vocé é uma maneira poderosa de proteger
sua salde e valorizar sua histéria.

DICA
« Evite o autodiagnéstico.
Buscar informagdes online é valido, mas confiar unicamente na internet para diagnéstico
ou tratamento pode ser perigoso. Sempre valide essas informagdes com profissionais
qualificados.

SUGESTOES

= Assistaao video “Escravos da
[==l Tecnologia Animagio Steve
3 E Cutts”. Esse video ajuda é refletir
sobre como o uso excessivo da
! tecnologia pode impactar nosso
= **  bem-estar fisico e emocional.

Leia o capitulo 10

do e-book: “Lidando
Melhor com as
Minhas Dores
Crénicas” para saber

mais sobre o tema.
Q) https://tapsi.com.br/nossos-livros/

Q https://www.youtube.com/watch?v=0x8JloNOz0Y
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Se vocé chegou até aqui, concluiu os 8 Passos! Parabéns!

Esperamos que este livro tenha te conduzido por um caminho acolhedor, cheio de
descobertas e reflexdes importantes.

Vocé conhece a histéria do grao de areia que se transforma em pérola?

De Graos de Dor a Pérolas de Aprendizado

Diz a histdria que certa vez, em aguas profundas e silencio-
sas, uma pequena ostra foi invadida por um grao de areia. Tao
pequeno e, ainda assim, tao incomodo. A ostra tentou ignorar.
Tentou seguir em frente. Mas o grao estava ali, persistente. Gera-
va desconforto, ferida, inquietagao.

Foi entdo que, em vez de expulsa-lo, a ostra comegou a aco-
lhé-lo. Com delicadeza e instinto de protegdo, passou a envolver
aquele grao com camadas e mais camadas de nacar, uma subs-
tancia que ela mesma produzia. Era seu modo de se cuidar, de
seguir adiante.

Com o tempo, aquele grao, antes motivo de dor, se transfor-
mou. Tornou-se uma linda pérola.

Essa histdria, contada por Rubem Alves, nos convida a refletir sobre a jornada de
qguem convive com dores cronicas.

A dor pode surgir de repente, sem aviso, e parecer impossivel de suportar.

Mas, aos poucos — com acolhimento, cuidado e orientagdo —, é possivel transfor-
mar o que fere em algo valioso.

Cada pequeno passo, cada decisdo consciente, € como uma camada que protege,
ensina e fortalece.

Assim como a ostra transforma o incmodo em beleza, as pessoas que vocé co-
nheceu neste livro mostraram que é possivel construir algo precioso, mesmo em
meio a dor.



 Maria, na Bahia, reencontrou sua fé ao aprender a respeitar seus limites.
» Mariana, em S&o Paulo, descobriu a importancia de desacelerar e se escutar.

« Jodo, em Goias, encontrou alivio nas pausas e pequenas adaptagdes do cotidiano.

Clara, no Rio de Janeiro, redescobriu o valor do descanso entre uma receita e
outra.

* Helena, no Amazonas, fez da dor uma forma de arte com seu trabalho manual.
» Jorge, em Minas Gerais, acolheu seus medos com serenidade e leveza.

» Marta, no Rio Grande do Sul, encontrou nas relagdes préximas o apoio necessa-
rio para continuar.

Carlos, no Parg, e Ana, em Pernambuco, aprenderam a buscar informagdes con-
fidveis e transformar o cuidado em autonomia.

Cada uma dessas trajetdrias revela que é possivel acolher a dor — e, com cora-
gem, dar novos significados a vida.

No final dessa caminhada, Salvador e Dolores — que nos acompanharam desde
o inicio — compartilham:

Vi em cada passo um reflexo da Cada vivéncia aqui me ensinou algo
minha jornada. Aprendi que seguir precioso para meu caminho. Agora
em frente, mesmo devagar, ja é um & com vocé. Va no seu tempo. E,
grande avango. Que vocé também quando a dor apertar, lembre-se: até
encontre sua forga — e seu préprio 0 grao mais incdmodo pode

jeito de cuidar da dor. virar uma linda pérola!

=y

@

SALVADOR " DOLORES

Sua dor pode fazer parte da sua historia — mas ela nao define seu destino.
Agora é com vocé: cultive o que aprendeu, respeite seu ritmo e continue.

0O cuidado comega de dentro — e até o menor passo pode transformar seu caminho.



Quando comEar‘Jc'\“'\ada, até a travessia
mais diticil encontra direcao.

Minha gratidao aos pacientes, que dao sentido a este trabalho.
Obrigada pela confianga, pela presenca verdadeira e pela coragem
de seguir mesmo quando a dor parecia maior do que a esperanga.

Obrigada a Libbs pela possibilidade de ampliar caminhos de
educagdo em salde, com reconhecimento a Gustavo e Jéssica pelo
suporte institucional ao longo do processo.

A Pontificia Universidade Catélica de Sao Paulo (PUC-SP), onde
iniciei minha formacgao e sigo como docente — um lugar que inspira
e fortalece minha trajetdria.

Ao Prof. Dr. Manoel Jacobsen Teixeira e a Dra. Lin Tchia Yeng, pelas
referéncias ética e clinica que sustentam a construgdo do cuidado
interdisciplinar na area da dor.

Aos estudantes, ex-estudantes e colegas da Psicologia que seguem
ao meu lado e me auxiliam a tornar projetos como este possiveis.

A Barbara, parceira de reflexao e construgao, obrigada pela escuta
generosa, pelas leituras atentas e pela presenca sincera ao longo
deste percurso.

A equipe de ilustragdo e de diagramagao, obrigada por trazerem
delicadeza e sensibilidade a este trabalho, tornando visivel o que
palavras sozinhas nao alcangariam.

Agradego ao meu marido, Claudio, parceiro de trabalho e de vida,
cuja escuta, lucidez e presenga caminharam comigo em cada etapa
da construgao deste livro; aos meus filhos, Victor e Marina, que me
ensinam diariamente sobre presenca e amor que se multiplica; e a
minha mae, Ana Maria, pelo apoio firme, discreto e constante — e

pela forga silenciosa que moldou quem eu sou.

Em meméria do meu pai, Luiz Fernando — ele segue comigo em
tudo o que fago com amor, verdade e propadsito.

Adrianna Loduca



Viver com dor crénica é um desafio —

e também um convite a transformagao.

Neste livro, a psicdloga Adrianna Loduca
apresenta o Plano Personalizado de
Psicoeducagao TRANSFORMAdor — um
percurso em oito passos praticos para
compreender a experiéncia dolorosa, reduzir
o estresse e fortalecer o autocuidado. L

Com base cientifica e linguagem acessivel, cada
passo traz reflexdes, atividades e histdrias reais
que ajudam vocé a recuperar o protagonismo da

propria salde e a construir um novo equilibrio
entre corpo, mente e emogoes.

Um guia para viver com mais leveza,
autonomia e esperanga — mesmo quando
a dorinsiste em permanecer.
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