Quer ir além?

Ao longo das cartas, vocé experimentara
diferentes formas de cuidar de si. Algumas
podem ter feito mais sentido do que outras
e perceber isso j4 é um passo importante!
Para aprofundar esse olhar, uma ferramenta
simples pode ajudar: o Diario da Dor.

COMO CONSTRUIR UM
DIARIO DA DOR?

Anote diariamente onde ddi, quanto ddéi, de O a
10, e em quais momentos percebeu melhora ou
piora. Observe também seu sono, seu humor,
sua postura, seu tempo de tela, suas pausas e o
que aconteceu antes da dor aumentar ou
diminuir. Com o tempo, essas anota¢des podem
ajudar vocé a reconhecer padrdes e descobrir
quais cuidados fazem mais sentido para o seu
corpo

Se quiser continuar essa
jornada, acesse gratuitamente
0 e-book Lidando melhor com as
minhas dores cronicas.
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vive com dor crénica



SOBRE O PROIJETO

Nem todo dia é igual quando a
dor faz parte da vida.

Em alguns momentos, cuidar
de si pode parecer mais dificil
do que deveria, e O
autocuidado acaba ficando
para depois.

Este manual e o baralho
nasceram desse entendimento.
Inspirado em estudos sobre
dor cronica e na pratica
clinica, ele traz cartas com
sugestdes de autocuidado.

E um  conwvite para
experimentar, no seu ritmo,
novas formas de cuidar de si,
um dia de cada vez

Seu corpo 7
possutdois
sistemas
naturats de
regulacdo da
dor.

1. MEDULA ESPINHAL

Um deles funciona como um portdo na medula
espinhal: estresse, preocupagdo constante, sono
ruim e atengdo excessiva a dor tendem a abri-lo,
ampliando o sinal doloroso. Relaxamento,
movimento confortdvel e experiéncias prazerosas
estimulam a produgdo de endorfinas (analgésicos
naturais do préprio organismo) que ajudam a
fecha-lo.

2.CEREBRO

O outro sistema estd no cérebro, onde o sinal de
dor passa por um novo tipo de "portdo™ o da
interpretagdo. Quando nos sentimos mais seguros,
acolhidos e conectados ao que nos faz bem, o
cérebro tende a perceber esses sinais como menos
ameacadores e a dor pode diminuir.
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COMO USAR O BARALHO?

Retire uma carta por dia e experimente a
atividade proposta.

Aos poucos, vocé poderd se observar mais,
cuidar de si e descobrir praticas que tragam
bem-estar ao seu dia a dia.

Se em algum momento nao conseguir, ndo
quiser ou sentir que a proposta nao
combina com vocé, tudo bem: adapte ou
escolha outra carta.

Permita-se experimentar por pelo menos
um més. Depois, escolha as cartas que
quiser continuar usando.

O importante é que seja leve e possivel.
Nada aqui deve virar cobranga.
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Este baralho foi organizado com
intencdo: das cartas que convidam a
desacelerar e voltar ao corpo, passando por
movimento e criatividade, até as que
exploram relagdes e reflexao.

A ordem é s6 uma sugestdo. Se uma carta
nao fizer sentido no dia, escolha outra.

O que importa é encontrar pequenas
formas de cuidado que caibam na sua vida.
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