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Definir objetivos
colaborativamente

Gestdo de stress

Definir um plano

Diminuir o impacto
do isolamento e
distanciamento social

Manter um estilo
de vida ativo

Manter a rotina

Cuidados alimentares

Promover reflexao

Manter o contato
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Definir objetivos colaborativamente

Aquela tarefa adiada...

Projeto dificil de sair da gaveta... Atribuir significado as atividades

durante este periodo
Aquela atividade que adora mas

nunca tem tempo...

Deﬂnir um p|ano para atingir o ponto 1...

Diminuir probabilidade de agudizacao

Definir um plano . . A
P associado a exigéncia da tarefa

?

Dividir tarefas pofo\ue Dedicar tempo a outras
(pacing) atividades significativas
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Manter a rotina

Isolamento
(especialmente se nao pode trabalhar remotamente)

Quebrar drasticamente o
Tentacdo de quebrar a rotina equilibrio da rotina

Cama, comer, sofa, comer, cama... Eventual contributo para
ocorrer agudizacao

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

Sobrecarga de informagdo... E normal aumentar niveis de ansiedade e stress.

(influéncia entre ansiedade / stress e aumento da percecdo de dor estd bem estabelecida na literatura)

B) Implementacao de estratégias

A ~ . f ~ ~
) Gestao de informacado de gest3o de stress

o Facilitar informacao fidedigna o Higiene de sono
o Informar sem alarmar —nem o Niveis de atividade fisica “ajustados”
indiferenca, nem panico o Estratégias de relaxamento

Fisioterapeutas Jodo Santos Neto, Maria Jodo Bigode e Ricardo Dias | APFISIO 2020



Manter um estilo de vida ativo

Adaptar plano de exercicios

. SessOes periodicas on-line
ao contexto domiciliario

Necessidades especificas

Preferéncias pessoais

Tipo de habitacao e material disponivel
Momento do dia

Acompanhar a pessoa
Discutir o plano
Implementar progressao
Novos desafios...

Cuidados alimentares

Alimentacéo equilibrada ou “Gosta de cozinhar?
plano alimentar especifico Porque ndo experimentar novas receitas,
(profissional de ciéncias da nutricao) de acordo com o seu gosto pessoal?”
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Diminuir o impacto do isolamento e distanciamento social

A dor aumenta a tendéncia para o distanciamento social.

(o impacto desta dimensao em pessoas com dor crénica encontra-se bem documentado)

Reforcar a importancia de manter o
contato social (familia / amigos) via Se necessario, contatar familiares
telefone, videochamada, para facilitar esse contato regular
videoconferéncia, ...

Outras estratégias de combate ao isolamento
(Ordem Psicdlogos)
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https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/doc_covid_19_opp.pdf?fbclid=IwAR3Fyu-_WgjKfnT8f7PZYsJRBgDSrwzOMIn04j2Y1OUGIN0F3DU0SCM-1IE

Promover reflexao

Durante o O que fez... Como dividiu e De que
isolamento, ocupou o tempo... .
. ~ tarefas tirou
refletir sobre As sensagoes o O balango i o
o seu dia... fazer as tarefas... do dia... P '

Manter o contato

Contato periddico Fisioterapeuta como “guia”

Ouvir a pessoa

Validar as suas experiéncias

Reforcar mensagens educacionais
Introduzir alteracdes necessarias ao plano
Redefinir novos objetivos

Motivar e valorizar...

O O O O O O
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