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Apresentação


			
O diário


			O Diário da Fibromialgia traz uma oportunidade de autoconhecimento e autocuidado para que você possa transformar sua vida e levá-la de uma forma muito mais leve.


			Sabemos que a Fibromialgia pode ser incapacitante em muitos casos, pois a maioria de seus portadores não sabem lidar com ela, desconhecem a doença e sofrem muito, assim, aprisionam-se à dor e à falta de conhecimento do que podem fazer.


			O objetivo aqui é levá-lo a refletir sobre suas vivências, suas crenças e abrir um leque de opções para instalar novos hábitos que te façam bem. Para algumas pessoas, essa mudança ocorre de forma natural e absorvem os conceitos abordados aqui de forma mais fácil. Outras pessoas encontrarão mais dificuldades e, ainda, há aquelas que julgarão pura bobagem, que a vida é assim mesmo e que nasceram para sofrer.


			Tenha claro que ninguém nesse mundo nasceu só para sofrer e ninguém é vítima de nada. A Fibromialgia surgiu na sua vida por algum motivo e você precisa entender a razão disso para aprender a viver melhor.


			Saiba que, quando você muda, tudo ao seu redor muda! As pessoas te veem diferente e passam a valorizar quem está se tornando.


			Espero, sinceramente, que esse diário possa ter um significado muito positivo em sua vida, resultando em transformações significativas do seu ser e de como lidar com as situações diárias. Não pule etapas! Siga o passo a passo direitinho para que possa aproveitar esse conteúdo da melhor forma possível!


			O conhecimento nunca acaba. Atualize-se sempre sobre o que acontece com você fisicamente e emocionalmente. No Grupo de Ajuda para Fibromiálgicos que ministro semanalmente, nos ajudamos e compartilhamos experiências que são fundamentais para manterem os participantes motivados e bem, fica aqui o convite. Saiba mais sobre como participar desse grupo nas últimas paginas deste livro.
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Semana da Transformação


			
Mudanças


			O que significa “TRANSFORMAÇÃO”?


			Transformar-se significa mudar, alterar um estado e torná-lo permanente até que outra mudança seja necessária.


			Por que um fibromiálgico sofre tanto?


			As dores e todos os outros sintomas, como fadiga, névoa cerebral e distúrbios do sono, vão diminuindo a capacidade física e emocional do portador. Mas isso não precisa ser sempre assim. Pode haver vida após o diagnóstico da Fibromialgia. Sabe como? Através do conhecimento de si mesmo, do seu potencial, de suas capacidades e habilidades, de uma rede de suporte e do reforço emocional.


			Sempre que você adquire um novo conhecimento e o coloca em prática, para saber se ele funciona ou não no seu dia a dia, ocorre uma mudança. Mas essa mudança só é significativa se te transforma de algum jeito. Não vamos entrar nas mudanças negativas, pois o foco aqui é que você se sinta melhor a cada dia!


			Só que, para que essa transformação ocorra, é preciso que você queira de verdade! Que leve a sério cada página deste diário que vem com instruções valiosíssimas para que você desfrute de mais qualidade de vida! Mudar seus padrões de comportamento (forma como vem agindo) e de pensamento (a forma como pensa – otimista ou pessimista – e o que acredita) faz parte de sua transformação.


			Eu acreditei em cada uma dessas linhas que compartilho com você e consegui mudar minha vida. O que, a princípio, parecia uma vida sombria e sem nenhuma expectativa, tornou-se uma vida produtiva e feliz!


			Vamos começar então?


			“Bora” lá!


		




		

			
Roda da Inteligência Emocional


			A Roda da Inteligência Emocional te ajudará a ter uma ideia de como anda sua vida emocional com base em alguns traços da sua personalidade. Essa roda deve ser repetida de tempos em tempos para avaliar a evolução da sua Inteligência Emocional. Coloque sempre a data de quando você a fizer. Veja como preenchê-la na próxima página.


			Data: ____/____/____
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Como preencher a Roda da Inteligência Emocional


			Circule o número que você dará como nota para cada situação apontada na Roda da Inteligência Emocional.


			

					Conhecimento da Doença:
	saber lidar: avalie se você já entendeu em que aspectos a fibromialgia causou mudanças na sua vida, se já sabe o que desencadeia suas dores e se aceitou a doença como parte da sua vida;


	controle das crises: quanto as crises são frequentes na sua vida. A nota 1 corresponde ao estágio em que você ainda não aprendeu a controlar as crises e a nota 10 indica que as crises estão muito bem controladas;


	tratamentos: se você faz tratamentos (medicamentoso e alternativos) e o quanto cumpre corretamente os tratamentos.







					Autoconhecimento:
	autoconfiança: o quanto você confia em si mesmo, acredita que é capaz, toma conhecimento do seu potencial e cria possibilidades para realizar o que deseja; 


	 autoestima: o quanto você se ama e se valoriza;


	autocuidado: o quanto cuida de si mesma(o), de sua aparência, de suas necessidades etc.;


	 limites: o quanto já conseguiu identificar seus novos limites após o diagnóstico da fibromialgia.







					Motivação:
	iniciativa: avalie o quanto você tem iniciativa para fazer coisas que são importantes para você ou se fica à espera de alguém para iniciar algo.


	foco: o quanto consegue manter foco no que faz;


	realização de tarefas: quanto consegue fazer das tarefas programadas para determinado dia;


	lazer: avalie se tem dado importância a sair com a sua família, amigos, a ir a festas e se divertir.







					Emocional:
	autocontrole: o quanto você se controla para não ficar reclamando o tempo todo, para não controlar as pessoas a sua volta e para não impor sua vontade;


	conflitos internos: o quanto consegue resolver seus conflitos e dúvidas;


	saúde emocional: como está seu humor, se sente-se mais alegre, mais motivada(o), mais feliz.







					Gerenciamento do Outro:
	família: o quanto você é compreendida(o) e apoiada(o) pelas pessoas da sua família;


	liderança: a maior característica de um líder é a comunicação, então, avalie o quanto você tem conseguido se comunicar com as pessoas com as quais convive ao explicar o que acontece com você e o que você sente, sem usar tom de reclamação ou vitimização.


	empatia: o quanto é capaz de se colocar no lugar do outro ao invés de achar que só você precisa de ajuda.
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