








Olá! Eu sou o
CÉREBRO, e vou te
ajudar a entender

sua dor

Vamos lá!
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Estratégias para lidar com a DOR 

Estratégia nº 1: Seja curioso! 

Conhecer a dor, saber como e 
porque ela acontece é muito 
importante. Pessoas que têm esse 
conhecimento são menos ansiosas, 
tendem a ter maior tolerância à dor, 
têm menos medo de se mover, 
menos pensamentos negativos e, 
sobretudo, têm melhores condições 
de enfrentâ-la. 

Estratégia nº 2: Olhe para a dor! 

Mesmo que a dor lhe acompanhe há anos 
não significa que você a conhece, talvez 
ainda nem perceba como e quando ela 
aparece. Não é bom pensar nela o tempo, 
mas fazer de conta que ela não existe, 
também não é uma boa opção. Observe 
em que situações a dor vem, o que a piora 
e o que alivia. 

Estratégia nº 3: Olhe para além da dor 
Por mais que a dor queira se tornar o centro da sua 
vida, não deixa, não! Quando acordar de manhã, 
seja grato por mais um dia e se pergunte: O que 
pode me fazer bem hoje? O que gosto de fazer? 
Quais são os meus sonhos e planos para os 
próximos anos? 
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