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efinir objetivos em
conjunto com o seu
Fisioterapeuta

Definir um plano Manter a rotina

Manter um estilo

! ) Cuidados alimentares
de vida ativo

Gestao de stress

Diminuir o impacto
do isolamento e Refletir Manter o contacto
distanciamento social
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o Definir objetivos em conjunto com o seu Fisioterapeuta

Aquela tarefa adiada...

Projeto dificil de sair da gaveta... Procure atividades com

significado para si
Aquela atividade que adora mas

nunca tem tempo...

9 Deﬁnir‘ um pla NO para atingir o ponto 1...

Definir um plano Dosear a exigéncia da tarefa

X8
Pofque Dedicar tempo a outras

Dividir tarefas 5 %
atividades que goste
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Manter a rotina

Isolamento
(especialmente se ndo pode trabalhar a distancia)

Tentacao de quebrar a rotina

Cama, comer, sofa, comer, cama...

Ou... Passar de 8h por dia sentado no
escritorio a 12h a carregar cestos de lenha

Quebrar drasticamente
o equilibrio da rotina

Pode contribuir para
que a sua percecao
de dor aumente
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Gestao de stress

Sobrecarga de informacéo... E normal aumentar niveis de ansiedade e stress,
que podem aumentar a sua percecdo de dor.

A)C lid toda est :
J€ompeilidar som toda esta B) Como gerir o seu stress?

informacao?
o Procure informacgao de fontes oficiais o Tente dormir bem
o Nao fique indiferente, nem em panico! o Procure manter a sua atividade fisica
o Exponha as suas duvidas ao seu o Pratique estratégias de relaxamento

Fisioterapeuta
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Manter um estilo de vida ativo

Agende sessoes periddicas on-line

Realize os seus exercicios em casa -
com o seu Fisioterapeuta

De acordo com:

o As suas necessidades

o As suas preferéncias

o As condi¢des da sua casa e o material disponivel
o O momento do dia ideal para si

o Exponha as suas duvidas
o Dé asua opinido
o Sugira alteragoes
o Proponha novos desafios

Cuidados alimentares

Mantenha uma alimentacéo equilibrada
ou
plano alimentar especifico
(com um nutricionista / dietista)

Gosta de cozinhar?
Porque nGo experimentar novas receitas,
de acordo com o seu gosto pessoal?
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0 Diminuir o impacto do isolamento e distanciamento social

A dor aumenta a tendéncia para o distanciamento social,
0 que pode aumentar o impacto da dor na sua vida.

Para conhecer outras Para saber como ajudar as
Tente manter o contacto estratégias para lidar criancas a lidar com o stress
com familia e amigos por com o isolamento durante o surto de COVID-19
telefone, videochamada, (Ordem Psicélogos) (Ordem Psicdlogos)
videoconferéncisg, ...
CLIQUE AQUI CLIQUE AQUI
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Refletir

Durante o O que fez... Como dividiu e bague
isolamento, ocupou o tempo... ,
reflita sobre As sensagdes ao 0 balanco ta r?fas tII"OL;
o seu dia... fazer as tarefas... do dia... mais prazer:

Manter o contacto

Contacto periddico Fisioterapeuta como “guia”

Partilhe as suas experiéncias durante este periodo
Exponha as suas duvidas

Discuta o seu plano

Estabeleca novos objetivos significativos para si
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