" SERIE PAGINAS DE RECOMENDACIONES
Haciendo Cambios de Comportamiento Saludables

MIMETA PARA ESTA SEMANA

Consejos para manejar

el dolor cronico

+/ Use estrategias de relajacién y
respiracién profunda para calmar su
mente y su cuerpo. Existen muchas apps
telefénicas y videos en linea que pueden
guiar a Usted en su relajacién muscular
progresiva, en su imagineria guiada, o en
su meditacién.

+ Muévase. Hacer actividad fisica de manera
regular ayuda con los dolores musculares,
el dolor, y la depresién. Regule su ritmo de
actividad y escuche lo que le dice su cuerpo.

+ Distrdigase. Si se enfoca en su dolor puede
sentirse peor. Haga algo divertido para que
la mente no se enfoque en el dolor.

+/ Use calor o hielo. Tome un bafio caliente
de lluvia o de tina. Intente usar una
almohadilla con calor por 20 minutos al
dia. Las compresas de hielo o bafios de
lluvia pueden ayudar.

+ Considere hacer terapias alternativas.
Intente tratamientos quiropracticos,
acupuntura, o tratamiento manipulativo
osteopético (OMT).

+/ Intente hacer terapia fisica. Los ejercicios
de estiramiento y fortalecimiento pueden
ser utiles.

+ Considere hacer terapia. El asesoramiento
terapéutico le puede ayudar a
aprender estrategias para
manejar su dolor y volver
a disfrutar de la vida
nuevamente.

El dolor crénico no tiene
porqué definirlo a usted
o gobernar su vida

iRecupere su vida trabajando sobre sus metas
y probando usar enfoques variados para lograr
manejar su dolor!
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El dolor crénico puede afectar todas los
aspectos de su vida - el trabajo, los pasatiempos,
las relaciones, y el estado de &nimo.

Cuando su dolor es fuerte, su instinto es
dejar de funcionar y evitar hacer actividades
que le producen dolor. Sin embargo, en el
largo plazo la inactividad empeora el dolor.

A veces el dolor crénico se siente abrumador
y parece dominar su vida. Quizés sienta
Usted que el dolor le ha quitado la capacidad
de hacer actividades que tienen significado
para Usted.

DOLOR

VIDA

éCuales son las cosas que el dolor le
impide hacer?

Si bien quizés el dolor siga siendo parte de
su vida, ino debiera definir a su persona!
Estd Usted listo o lista para ampliar su
vida y poner al dolor en el lugar que le
corresponde?

DOLOR

Tome accion para ampliar su vida
y poner al dolor en su lugar.

Refleccione y piense sobre qué es
realmente importante para Usted. Aqui
hay un listado de algunas cosas que

la gente valora en su vida.

Relaciones intimas + Educacién/
(cényugue o Entrenamiento
compafiero/a)

+ Recreacién/Diversién
Criar hijos + Vida comunitaria
La familia (ademas de

o - Espiritualidad
criar hijos o estar casado) P

- Salud
Amigos/vida social Salu

Trabajo/Carrera

Sila lista que
antecede no incluye algo que Usted
valora, agréguelo mas abajo.

Enumere por orden Enumere los 10 valores

los 10 valores — desde de acuerdo a como pasa

el més al menos Ud. el tiempo, desde el

importante - en su vida. que le lleva més tiempo
al que le lleva menos
tiempo.

1. 1.

2. 2.

3. 3

4. 4

5. 5

6. 6

7. 7

8. 8

9. 9

Ahorarevise las dos listas. éQué
es lo que nota? ¢En qué manera se parecen

las listas? ¢En qué manera son diferentes?

Fijese una meta. Quizés haya notado Usted
que no ocupa mucho tiempo en un valor que le
resulta importante. ¢En cual aspecto de su vida
quisiera Usted invertir més tiempo y energia?

éQué quiere hacer Usted concretamente?

éCuéndo lo va a hacer (dia, hora)?

éCudles son los obstdculos que se pueden
interponer en su camino?

éQuién le puede ayudar a que Usted trabaje
para alcanzar esta meta?
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