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1. Dolor Cronico

Definicion:

Dolor persistente durante un periodo
prolongado (mas de 3 a 6 meses), o que
se mantiene después de que la lesiéon o
enfermedad que lo caus6 haya sanado.
Suele persistir sin una causa clara.
Puede ser constante o intermitente y

puede variar en intensidad.
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Tipos de Dolor Cronico

Ejemplos:

Artritis, Fibromialgia, Dolor de espalda crénico, Neuropatias, Migrainas

Localizacion anatomica

Impacto en la salud mental

CABEZA LI 0
9,]% “. ]C[;:Et/to.’ CERVICALES 22’2 /0

de los pacientes
ESPALDA 7 PECHO
28,0% - 1% padecen DEPRESION
ABDOMEN EXTREMIDADES /
1,0% gg};:'umclouss 27’ 6 %
GENERALIZADO OTRO de los pacientes
13,2% 1,0% padecen ANSIEDAD

FUENTE: Fundacion Griinenthal y Observatorio del Dolor de la Universidad de Cadiz
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Impacto en la vida diaria

Social: .
Psicoldgico:

aislamiento, problemas ) _
estrés y ansiedad,

laborales, impacto en las

depresion,
relaciones personales,

peérdida de la
reduccion en la

autoestima,

participacion de _

impacto en la salud
actividades de ocio

mental a largo plazo

Fisico: disminucion de la movilidad, fatiga crénica

y problemas de suefio
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2. Estrategias de afrontamiento

¢, Qué son?

Son métodos y habilidades para manejar el estrés, la

adversidad, el dolor o situaciones dificiles.

Varian segun la persona y el contexto y pueden ser

mas o menos efectivas dependiendo de la situacion.
Objetivos ‘

* Mejorar la resiliencia emocional

* Reducir el estrés y la ansiedad

* Promover una mayor satisfacciéon personal
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3. Tipos de Afrontamiento

Activo o Centrado en el Problema

Se busca resolver la causa del problema o

reducir su impacto.
Es atil en situaciones controlables: permite \
reducir el estrés y modificar las circunstancias que S
lo generan.
Ejemplos:
- Planificacion Ventajas:
- Busqueda de soluciones - Empoderamiento y resiliencia
- Toma de decisiones - Reduccion de estrés a largo plazo
- Establecimiento de metas - Desarrollo de habilidades
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3. Tipos de Afrontamiento

Pasivo o Centrado en la Emocion

Busca regular las emociones que provoca @ v @
una situacion problematica, sin intentar

cambiar la situacion en si.

Ayuda a reducir el estrés y mejorar el @ A ®

bienestar emocional en el corto plazo.

Técnicas:

Este enfoque es util en situaciones que no .
- Aceptacioén

se pueden controlar o modificar. ., "
- Revaluacion positiva

- Apoyo social
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Afrontamiento de

Se intenta esquivar, ignorar o posponer el
enfrentamiento directo con la situacion

problematica.

Ejemplos: evitar pensamientos sobre el tema,
retrasar la toma de decisiones o distraerse con

otras actividades.

Aunque puede reducir temporalmente el malestar,
a largo plazo suele ser ineficaz y puede

empeorar el estrés.
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4. Comparacion y Eleccion de Estrategia

Depende de la situaciéon y de los recursos

personales de cada persona, aunque el

afrontamiento activo suele ser mas ® @
beneficioso en la mayoria de los casos.

L] L/
[ ] [
En situaciones incontrolables, algunas - -
formas de afrontamiento pasivo, como el - -
descanso o la distraccion temporal, pueden
ser utiles para aliviar el estrés o el dolor en -w

el momento.
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5. Estrategias fisicas y conductuales

Ejercicio Fisico Adaptado

: . Beneficios:
Tipos de ejercicios:

* Mejorar la movilidad
« Caminadas

e Diminuir el estrés
» Estiramientos
* Mejorar la calidad de sueino

* Yoga .
* Aumentar la sensacion de
» Tai Chi bienestar

* Reducir el dolor

Es importante que la implementacion de actividades fisicas sea gradual.

Centre de Psicologia Canvis, C/ Balmes, 104, principal 2na, 08028 Barcelona



““Canvis

Centro de Psicologia

5. Estrategias fisicas y conductuales

Técnicas de Relajacion y Respiracion

Métodos de afrontamiento pasivo para

situaciones que no se pueden controlar:

* Respiracidén diafragmatica

* Meditacion guiada

* Relajacién muscular progresiva
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5. Estrategias fisicas y conductuales

Medicamentos y Terapias Complementarias

» Analgésicos, relajantes musculares,
antidepresivos, cremas y parches tépicos, Se suele combinar medicamentos

_ ) con terapias complementarias,
» Terapia de calor/frio

o _ L s uin ajustandose a las necesidades
* Fisloterapia = especificas de cada persona para
» Masajes terapéuticos . maximizar el alivio y mejorar la
calidad de vida.
- Acupuntura E
U ®
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6. Estrategias Psicologicas

Mindfulness y Aceptacion

Mindfulness, o atencion Beneficios:

plena, es la practica de

Reduce de la percepcion del dolor
enfocar la atencién en el

momento presente de » Disminuye de la ansiedad y estrés

manera consciente, * Mejora la regulacion emocional

intencional y sin juzgar.

: Mejora la calidad de vida y bienestar
Observar pensamientos,

: . general
emociones y sensaciones
fisicas sin intentar » Mejora los patrones de suefio

cambiarlos. o B
» Fomenta la resiliencia y la adaptacién
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6. Estrategias Psicologicas

Red de Apoyo Social y Emocional

La conexidn con otras personas es fundamental para el bienestar emocional. Nos proporcionan:

» Sentido de pertenencia

+ Validacion emocional

* Reduccion del estrés y ansiedad O O O
+ Alivio de sentimientos de soledad m
« Aumento de la autoestima y la resiliencia

* Mejor capacidad de enfrentar dificultades
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6. Estrategias Psicologicas

Terapia Cognitivo Conductual

* Ayuda a cambiar pensamientos negativos sobre el dolor

Identifica y cuestiona creencias no realistas o catastréficas
Sustituye estos pensamientos por otros mas realistas y constructivos
Introduce estrategias de afrontamiento activas O O

Reduce la ansiedad y el estrés asociados al dolor

Mejor calidad de vida
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7. Conclusion

Es importante conocer los recursos y herramientas que tienes para enfrentarte al dolor crénico.

Es necesario un enfoque integral que combine estrategias farmacolégicas, actividad fisica y

terapias complementarias.

El mindfulness y la terapia cognitivo conductual son esenciales para cambiar la percepcion del

dolor, reducir pensamientos negativos y promover una aceptacion mas saludable.

Mantener conexiones sociales y recibir apoyo emocional mejora el bienestar general y la

resiliencia frente al dolor.

Con este enfoque buscamos reducir la intensidad y el impacto emocional del dolor, ademas de

mejorar la calidad de vida y la capacidad para disfrutar de las experiencias diarias.
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