Dor e bem-estar
psicolégico

Aprender
a controlar

os sentimentos
negativos

Realizar
atividades
agradaveis

Aprender
a relaxar

Os seres humanos, por
natureza, sdo seres sociais.
Em pessoas com doencas
cronicas, como é o caso de
doentes que sofrem de dor
cronica, as relagoes
sociais e familiares
desempenham um papel
fundamental.

A familia como
elemento fundamental

A dor pode afetar diferentes aspetos da vida quotidiana (laboral, social, familiar, entre outros) e, por
vezes, pode influenciar o bem-estar psicologico dos doentes que sofrem com esta condicao.

Consulte alguns conselhos e medidas que o podem auxiliar a gerir a dor de uma forma mais positiva:

Areducao da tensao muscular, alivia a dor e evita que se agrave.

Pode fazer com que outras medidas contra a dor, resultem melhor.

Medidas para manter uma vida social ativa:

Manter o contacto com as pessoas importantes, mesmo que nao se esteja a
sentir bem.

Procurar atividades alternativas e realiza-las com amigos e familiares,
naqueles momentos em que sente mais dor, porém sem deixar de fazer o que
considerar agradavel.

Caso nao se esteja a sentir bem, nao hesite em apoiar-se nos outros para
fazer uma pausa e retomar a sua atividade mais tarde.

Mantenha uma comunicacao clara sobre o seu estado de saude, para que as
outras pessoas saibam como se sente.
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