COMPRENSION DEL DOLOR

COMPRENSION DEL DOLOR:
EL CONOCIMIENTO ES PODER

TU RELACION CON EL DOLOR

Nadie quiere sentir dolor. Ya sea que te
golpees el dedo del pie o te des un golpe
en un dedo con un martillo, esa breve
rafaga de dolor no es nada agradable.
AUn mas preocupante es el dolor crénico
a largo plazo, también conocido como
dolor persistente. Este es un dolor que
no desaparecera, no importa cuanto lo
intentes.

El dolor persistente puede tener un
efecto profundo en la vida diaria. Puede
interrumpir tu capacidad para trabajar;
hacer ejercicio; dormir, y disfrutar de
actividades y pasatiempos.

¢SABIAS QUE...?

e Hay mucho que puedes hacer para aliviar tu dolor.
® Cuando las personas entienden su dolor, este disminuye.

® Todo el dolor viene de tu cerebro. Eso significa que el cerebro interpreta toda
la situacidn y crea una respuesta de dolor para protegerte.

® E|l dolor no siempre significa que haya un dafio. Es posible que tu cerebro se
haya vuelto tan bueno para producir dolor que no se detiene, incluso cuando
ya te has recuperado de una lesion o enfermedad. En una situacion como
esta, no evites moverte. Si comienzas de a poco y despacio, gradualmente
podras volver a moverte y a hacer mas, incluso con un poco de dolor.

® El estrés y el dolor estan estrechamente relacionados. Concéntrate en reducir
el estrés y cambiar la forma en que respondes al estrés. Probablemente
descubras que a medida que tu estrés se reduce, lo mismo pasa con tu dolor.

® Puedes cambiar tu dolor, pero es un proceso. |Sé paciente contigo mismo!
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LAS SENALES CEREBRALES PUEDEN CAMBIAR TU DOLOR

Los cientificos ahora saben que nuestros pensamientos y nuestras acciones afectan
a TODOS los tipos de dolor. Cada persona tiene una imagen del dolor un poco
diferente. ¢ Cuales de las siguientes son partes importantes de tu experiencia con

respecto al dolor?
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BAJA LA INTENSIDAD DE TU DOLOR

Los cientificos ahora saben que nuestros pensamientos y nuestras acciones afectan

gué tan bien nos recuperamos.

Aqui hay algunas estrategias clave para volver a entrenar la respuesta al dolor de tu

cerebro y tu cuerpo:

* Vuelve a moverte. Comienza lentamente y continuda.

* Come de manera saludable.

* Aprende técnicas de relajacion y practicalas diariamente. Aprende a reducir el

estrés.

* Conéctate con los demas y trata de estar rodeado de personas.
* Participa en los pasatiempos que disfrutas.
* Duerme lo suficiente, pero no demasiado.

El cambio puede ser dificil, pero puedes bajar lentamente el volumen al dolor.

PROVIDENCE

Health & Services

Adaptado con permiso de Providence Health & Services.
| ‘ Oregon 1 tl & °
Authority g

Health




o
= COMPRENDER LA HISTORIA PROVIDENCE
Health & Services
»7| DETUDOLOR
O DESARROLLO DE UN PLAN
d 1. Mi meta mas importante con respecto al dolor es:
< 2. A continuacion, encierra en un circulo las dos cosas que representan la mayor
parte de la historia de tu dolor:
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3. Piensa si quieres ayuda sobre estos aspectos. Si quisieras ayuda, ésobre qué
aspecto te gustaria mas recibir ayuda?




