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Nota clinica

Este material é psicoeducativo. Nao
substitui avaliagdo individual,
diagnéstico médico ou orientacéo
profissional.
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Leitura com propodsito

A ideia ndo é transformar a familia em terapeuta. E ajudar
quem convive com a pessoa a entender melhor a dor, evitar
invalidagdo e construir apoio pratico sem superproteger.
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Quando a dor muda a Entender sem invalidar
casa @

A dor da fibromialgia é real, mesmo quando exames nao
explicam toda a intensidade. Invalidar aumenta
isolamento, sofrimento e tensao familiar. Acolher nao é
concordar com tudo; é reconhecer a experiéncia e buscar
caminhos.

A fibromialgia nao afeta apenas quem sente dor. Ela
muda horarios, tarefas, humor, convivéncia, financas,
trabalho e planos. Familiares podem se sentir confusos,
sobrecarregados ou inseguros sobre como ajudar.

Na familia aparece O que pode significar _
como Isso é psicolégico Eu acredito que esté dificil. Como posso

. . ajudar hoje?
Planos cancelados Sintomas flutuam e a pessoa pode piorar Ju )

sem aviso claro. Vocé so6 reclama Vamos pensar no que piorou e no que pode

. Aol (ot aliviar.
Tarefas acumuladas Dor e fadiga reduzem tolerancia fisica e

mental. Levanta e reage Qual movimento é possivel agora sem

. = syAL s . ~ iorar?
Irritacao ou siléncio Pode ser sinal de sobrecarga, nao falta de P

amor. Mas ontem vocé estava bem Entendo que os sintomas variam de um dia

18 . . ~ ara outro.
Medo de cobrar A familia precisa de acordos realistas, nao p

culpa.

Ideia-chave Ponto de cuidado

A familia nao causa a fibromialgia, mas pode Validar a dor nao significa estimular
ajudar ou piorar o ambiente de recuperacao. dependéncia. Significa criar base segura
para o cuidado.
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O que a familia precisa
© saber

Fibromialgia envolve dor persistente, fadiga, sono nao
reparador e piora funcional. O olhar atual considera o
sistema nervoso, a sensibilizacao da dor, os habitos, o
contexto emocional e 0 movimento gradual.

E frescura E uma condicdo real e pode limitar atividades
importantes.

Exame normal = nada A dor pode envolver processamento do sistema
Nnervoso.

Repouso total resolve Parar tudo pode reduzir tolerancia e aumentar
medo.

A familia deve fazer Apoio bom preserva autonomia e fungao.
tudo

Comunicacao que ajuda

A comunicacgao familiar precisa ser clara, breve e
colaborativa. O objetivo é sair da disputa entre acreditar
ou duvidar e entrar no planejamento: o que é possivel
hoje, o que precisa esperar e quem pode ajudar.

Qual é sua prioridade hoje?  Ajuda a escolher energia para o que
importa.

O que piora sua crise? Mapeia gatilhos sem acusacao.
Que tarefa da para dividir? Evita sobrecarga e passividade.

Como vocé prefere ser
lembrado(a)?

Reduz cobrancgas e aumenta cooperagao.

Traducao pratica
Troque cobranca por acordo: menos briga,

mais previsibilidade e responsabilidade
compartilhada.
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Rotina, energia e tarefas

Muitas crises aparecem depois do ciclo: dia melhor,
excesso de atividade, queda intensa. A familia pode
ajudar a quebrar esse padrao criando previsibilidade,
pausas e divisao de tarefas.

Estratégia Como fazer em casa

Lista de prioridades Separar essencial, adiavel e delegavel.

Tarefas por blocos Dividir em etapas curtas com pausa antes da

exaustdo.

Dias de recuperacao Nao lotar agenda apés consultas, visitas ou
esforgo maior.

Ambiente organizado Reduzir deslocamentos, peso, ruido e esforco
repetido.

Acordos visiveis Usar quadro, agenda ou mensagem com
combinados da semana.

Ajuda sem superprotecao

Fazer tudo pela pessoa pode parecer cuidado, mas as
vezes reduz autonomia. O suporte funcional pergunta:
que parte vocé consegue fazer, que parte precisa de
ajuda e qual meta queremos recuperar?

Superprotecao Suporte funcional

Eu faco tudo Vamos dividir em etapas possiveis.
Vocé nao pode nada Vamos ajustar dose, tempo e descanso.

Cancele tudo O que é importante manter com
adaptacao?

Decido por vocé Vamos decidir juntos o plano do dia.

Mensagem-chave

A melhor ajuda reduz sofrimento sem
apagar autonomia.
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Crises: o que fazer

Durante uma crise, a familia precisa reduzir ruido,
cobrancas e decisoes. O foco é seguranca, conforto,
comunicacao simples e revisao do plano depois que a
crise passar.

Pergunte pouco Use perguntas simples: agua, remédio
prescrito, siléncio, luz baixa?

Reduza estimulos Diminuir som, luz, visitas e discussoes.
Mantenha presenca Estar disponivel sem pressionar conversa.

Registre padroes Depois, anotar o que antecedeu e o que

ajudou.

Ponto de cuidado

Crise néo é hora de resolver conflitos; é hora
de proteger recuperacao.

O que evitar na crise

Algumas atitudes, mesmo bem-intencionadas, aumentam
tensao e sensacao de desamparo. O cuidador nao precisa
acertar sempre, mas precisa aprender a reparar e
ajustar.

Dar sermao Aumenta alerta, culpa e irritabilidade.

Comparar com outras A pessoa se sente desacreditada.
pessoas

Cobrar produtividade Pode prolongar a crise e o esgotamento.

Buscar mil solucoes ao Gera confusdo e sobrecarga.
mesmo tempo

Reparo familiar

Se invalidou sem querer, reconheca e
combine outra forma de apoiar.
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Apoiar movimento sem
(@) forcar

Movimento costuma fazer parte do cuidado, mas precisa
de dose. Familiares ajudam mais quando incentivam
constancia, nao heroismo. O objetivo é ampliar tolerancia
a0s poucos.

o

Vamos fazer 5 minutos juntos? Vocé precisa caminhar muito hoje.
O que seu corpo tolera agora? Vocé esta desistindo de novo.

Vamos manter uma meta Ou faz direito ou nem adianta.

pequena?

Depois avaliamos como ficou. Se piorar, nunca mais faca.

Regra de ouro

Constancia pequena costuma ser mais
segura que esforco intenso e irregular.

Rede de cuidado

A familia ndo precisa dar conta sozinha. Fibromialgia
pode exigir avaliagdo médica, fisioterapia, psicoterapia,
nutrigcao, acupuntura e acompanhamento funcional,
conforme a necessidade.

Quando encaminhar Por que importa

Dor limita rotina Precisa de plano funcional, nao sé alivio
pontual.

Crises frequentes Necessita mapear gatilhos e progressao

segura.
Sono e humor ruins Recuperacao e adesao ficam prejudicadas.

Familia esgotada Ajustar papéis protege paciente e cuidador.

Olhar Reability

O plano de cuidado para dor integra
sintomas, fungdo, rotina e autonomia.
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Cuidar de quem cuida

Cuidadores também adoecem quando vivem em alerta,
culpa ou sobrecarga. Apoiar alguém com dor persistente
exige limites, divisao de responsabilidades e espaco para
descanso.

Sinal no cuidador Ajuste necessario

Cansaco constante Dividir tarefas e pedir ajuda externa quando
possivel.

Irritacao frequente Criar pausas e conversar fora da crise.
Culpa por descansar Lembrar que limite também é cuidado.

Vida social reduzida Manter uma rotina minima de autocuidado.

Ponto de cuidado

Cuidar bem nao significa estar disponivel o
tempo todo. Significa combinar presenca,
limite e apoio.

Combinados familiares

Bons combinados diminuem briga porque deixam claro o
que fazer nos dias bons, nos dias dificeis e nas crises.
Eles precisam ser simples, visiveis e revisados.

Sinal de crise Quando eu disser "preciso pausar", reduzimos
demandas.

Tarefas fixas Cada pessoa assume uma parte da rotina da
semana.

Plano de energia Nos dias melhores, nao colocar tudo

acumulado.

Conversa dificil Falar sobre conflitos fora do pico de dor.

Mensagem-chave

O cuidado familiar precisa ser possivel para
todos, nao perfeito para ninguém.
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o Checklist da familia

Assinale os pontos que acontecem com frequéncia. O
objetivo é perceber se a familia ja precisa de orientacao
para organizar suporte, rotina e plano de cuidado.

A pessoa com dor se sente desacreditada dentro de casa.
A rotina da familia gira em torno das crises.

H4 brigas frequentes sobre tarefas, sono, dor ou cansaco.

A pessoa deixou de fazer atividades importantes por medo de piorar.

A familia nao sabe o que fazer durante uma crise.

O
O
O
[] Alguém assumiu tudo e esta sobrecarregado.
O
O
O

Os sintomas ja afetam trabalho, estudo, lazer ou convivéncia.

Quando buscar ajuda

Se marcou 3 ou mais itens, considere
avaliagdo e orientagdo profissional.

Consideracoes finais

A fibromialgia pode ser invisivel para quem olha de fora,
mas seus impactos sao concretos. Familiares e cuidadores
ndo precisam sentir exatamente a dor para respeita-la.
Precisam aprender a observar, validar, combinar e apoiar
sem anular a autonomia da pessoa.

Quando a familia entende a condi¢do, o ambiente deixa de
ser mais um fator de alerta e pode se tornar parte do
cuidado.

Mensagem-chave

Cuidar sem invalidar é transformar
convivéncia em suporte funcional.




Fibromialgia: guia para familiares e cuidadores

Conheca a Reability Referencias

A Reab,1l1jcy € um r‘11'1c1e(N) espec'lahzado emAdegenv01V1mento 1. NICE. Chronic pain (primary and secondary) in over 16s: assessment and
neurologico, reabilitacao e cuidado terapéutico em management. NICE guideline NG193. 2021.
Catu-BA. Nosso olhar integra corpo, cérebro, 2. Winslow BT, Vandal C, Dang L. Fibromyalgia: Diagnosis and Management.

. . . G . q A i Family Physician. 2023;107(2):137-144.
funcionalidade, autonomia, familia e qualidade de vida. merican Family Physician. 2023;107(2):13
3. Vazquez Canales LM et al. Dealing with fibromyalgia in the family context: a

qualitative description study. Scandinavian Journal of Primary Health Care.
2024;42(2):327-337.

4. Jones EA et al. Management of Fibromyalgia: An Update. Biomedicines.
2024;12(6):1266.

5. Guymer E. Fibromyalgia: an update on management. Pain Management
Today. 2024.

6. Treister-Goltzman Y et al. Mood states and well-being of spouses of
fibromyalgia patients: systematic review and meta-analysis. Frontiers in
Psychology. 2024.

7. Zhang Z et al. Patient Version of Guideline for Fibromyalgia. Journal of
Evidence-Based Medicine. 2025.

Plano de cuidado para dor Avaliacao, metas e acompanhamento
funcional.

Fisioterapia neurofuncional Movimento, tolerancia, forgca e autonomia.
Acupuntura Estratégia complementar no cuidado da dor.

Psicoterapia e nutricao Suporte emocional, rotina, habitos e energia.

Q...
Agende uma avaliagdao e conhegca um plano de
cuidado para dor, funcionalidade e
autonomia. Nota final

Este guia tem finalidade educativa e nao
substitui avaliacdo clinica individualizada.




