( | European Pain .
‘) EFIC Federation EFIC ® p aln

talking

—-\

! 4

0 manual para o seu percurso

(.) WE&FFg: European Pain

Federation EFIC © “Um guia para pessoas a viver com dor”

[ain
tg|king



Introducao

Este folheto foi criado para ajudar as pessoas que experienciam dor com
duracdo acima do esperado.

Qualquer dor que dure mais de 3 meses é chamada de dor crénica. Inclui ou
pode incluir a dor pos-cirurgica ou causada por outros procedimentos, dor
durante ou apds tratamento para o cancro ou tratamentos dentarios.

Ser diagnosticado com dor crénica pode ser uma experiéncia longa e frustrante
e para encontrar o tratamento ideal muitas vezes é preciso recorrer aum
processo de tentativa e erro. Aprender o que resulta para si € importante, ja que
nao existe um tratamento que seja igual para toda a gente.

Este folheto pretende ajuda-lo a conversar com o seu profissional de saude
sobre a sua dor, para que possa comegar 0 Seu percurso e obter um

diagndstico precoce e o tratamento certo para si.

Lembre-se, que podera sempre trazer um amigo ou familiar as suas consultas.



Obter um diagnéstico 2. Qual a localizacao da dor? Onde doi?

Podera ser mais facil marcar num
B B . ; diagrama corporal. Pergunte se o pode.
A dor nao se vai embora

Usar as palavras certas é importante para
descrever a sua dor ao profissional de saude.
Pense nestas 5 questoes:

1. Ha quanto tempo tem esta dor?

® Ja passaram semanas, meses ou anos?

® A dor vai e vem ou é persistente?

® A dor tem algum padrao? E pior em determinada
altura do dia ou nao?

® Consegue descrever o que piora ou melhora a dor?

3. Qual a intensidade da dor?

Consegue identificar quao severa é a

, dor numa escala de 0-107 O significa

que nao tem dor e 10 significa a pior dor

/ que ja experienciou/teve.

Se esta escala nao for Gtil para descrever a
dor, poderao estas figuras ajudar?

Por exemplo:

@ Atemperatura melhora/piora

@ 0 exercicio melhora/piora ~ A o
P Sem dor Dor Pior dor E W ke b #‘ﬂ_ﬁ
. - . moderada ossivel — -
@ A medicagao melhora/piora P S -
or

Nao tenho Tenho Adoré Adoré

di
@ 0 descanso melhora/piora 111
P e rrrrrr k] I |

@ 0 stress melhora/piora 6 1 2 3 4 5 6 7 8 910 0 1 b 3

alguma dor severa bastante severa
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\ 5. Como é que a dor afeta o seu dia a dia?

4. Como descreveria o tipo de dor?

As pessoas experienciam a dor de forma diferente.
Para alguns pode ser uma dor pulsatil Para outros
pode ser tipo picada ou sensagao elétrica. Veja as
seguintes palavras abaixo e veja se alguma o ajuda a
identificar o seu tipo de dor.

Pense nas coisas que evita fazer ou tem dificuldade em fazer
por causa da dor e como isso o faz sentir. O seu profissional
de saude precisa compreender que impacto a dor tem em
/ todos os aspetos da sua vida. Isto inclui a casa, o trabalho e as

relagoes com a familia e amigos.

Isto ira ajudar a decidir quais as opgoes de tratamento para si
e que irao permitir voltar a disfrutar da sua vida da maneira
que deseja.
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Por exemplo, como é que a dor afeta:

Latejante Queimadura

Humor Hobbies
Dorméncia ou Picada Concentragao Relagoes pessoais/amizades
Formigueiro Choque Elétrico Sono Conducao de veiculos
Irritante Trabalho Higiene pessoal
Comich3o Facada Vida domeéstica Capacidade de viajar/ Ir de férias

Pense durante algum tempo sobre estas perguntas.
Escreva as respostas e use esta informagao para que
possa ter uma conversa significativa e produtiva com o
seu profissional de saude.



o @ Existe uma variedade de opgoes de tratamento que lhe
AS Suas expeCtatlvaS poderao ser propostas, incluindo fisioterapia, reabilitagao e
psicologia. Pode ser também proposta medicagao, injecoes ou

., o ; acupuntura.
Tenho dor cronica e agora?

@ Estes tratamentos poderao proporcionar algum alivio, mas o

Para muitas pessoas, a dor crénica podera ser uma condi¢éo a longo principal objetivo & melhorar a sua qualidade de vida, focando-
prazo. A forma como a dor afeta a sua vida poder mudar ao longo do se em atividades como o sono, o humor e a capacidade de
tempo. Por vezes ira sentir que esta sob controlo e outras vezes podera trabalhar e executar as atividades do dia-a-dia.

sentir que nao esta controlada. Aqui estao algumas sugestdes que pode
usar para o ajudar a si préprio a gerir a sua dor

1. Interagir com o profissional de saide

@ Lembre-se que é importante discutir as suas
opcoes de tratamento com o seu profissional de
saUde e as suas expectativas em relagao a como

este tratamento o podera ajudar.

® Encontrar o que resulta melhor para
si deve ser algo que devera conversar
com o seu profissional de salde



3. Aprender mais sobre dor cronica

@ Quanto mais souber sobre dor cronica mais
sabera o que podera fazer para gerir o dia-a-dia.
Peca ao seu profissional de sadde que lhe
expliqgue numa linguagem simples o que lhe esta
a causar a sua dor. Lembre-se que é seu direito
fazer perguntas se o que |he for dito nao for claro.

@ \Veja osite “Plain Talking” para mais recursos para

2. Encontrar um grupo de apoio compreender melhor a dor cronica:

® Um grupo de apoio inclui pessoas que estao a passar por
uma situacao semelhante a sua, mas que poderao ajuda-
lo, porque ja passaram por um percurso semelhante para
chegar a um diagnostico e aos tratamentos.

https:/europeanpainfederation.eu/efic-plain-
talking/

@ Por vezes ter dor cronica pode ser solitario ja que os que
o rodeiam, como a familia e amigos, poderao achar dificil
compreender o que esta a passar.

Estar presente com outras pessoas que partilham dor
cronica podera validar a sua experiéncia.



Autocuidado

“O que é que eu posso fazer no dia-a-dia para
controlar a minha dor?”

1. Use os recursos recomendados

® Aprenda mais sobre a sua dor e os tratamentos disponiveis para si.

® Saber mais vai ajuda-lo a sentir-se com controlo. Também ira ajudar a
conversar com o profissional de salde sobre a sua dor e os tratamentos
disponiveis para si, assim como tomar decisoes sobre a sua salde.

® QO ssite “Plain Talking” contém uma série de fontes crediveis como o grupo
de apoio.

2. Usar auto-estratégias

® 0 profissional de saude pode ensinar-lhe como incluir estas estratégias na sua
vida. Algumas estratégias incluem manter o ritmo entre as suas atividades e o
trabalho, manter-se ativo, ser capaz de resolver problemas, estabelecer e
alcancar objetivos que sao importantes para si e ser capaz de gerir periodos de
agravamento da dor.

® Pense como geriu uma situacao dificil noutros aspetos da sua vida e como essas
experiéncias o relembram quao capaz é de lidar com situagoes dificeis.

3. Monitorizar o seu progresso pain Management

Score
® Usar as 5 questoes da seccao “Obter um
diagnostico” irao ajuda-lo a avaliar as

mudangas em como vivencia a sua dor.

® |Isto vai ajuda-lo a compreender se os
tratamentos que esta a receber estao a
resultar para si, revendo o que escreveu e
comparando ao longo do tempo.



Para aprender mais, visite 0 nosso website (europeanpainfederation.eu/
efic-plain-talking/) e siga a campanha do Facebook, Twitter, LinkedIn e
Instagram #EFICPIlaintalking
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