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Parte IV: Dolor y ansieda
Dolor y ansiedad
La ansiedad esta estrechamente relacionada con el dolor y cada
una de estas condiciones puede empeorar a la otra. La ansiedad iGUAL! TOPOS USTEPES MANEJAN
puede aumentar los problemas de memoria o de suefio. La SU POLOR MUY BIEN. CREO QUE EL
ansiedad puede hacer que una persona crea que un mal MIO EMPEORA MI ANSIEDAPD Y NO SE
resultado es probable o certero que suceda. Este tipo de QUE HACER.
pensamiento se llama “catastrofismo”.
El dolor puede cambiar su forma de pensar. A menudo, tenemos
pensamientos de los que no estamos plenamente conscientes

llamados “pensamientos automaticos”. Estos pueden influir en
nuestras emociones y las cosas que hacemos, incluso sin darnos
cuenta. El dolor por si solo con depresion, la ansiedad o el TEPT
pueden hacer que las personas tengan pensamientos
automaticos mas negativos. Dichos pensamientos pueden
propiciar que las personas hagan cosas que pueden empeorar su
dolor. Un terapeuta que practique la terapia cognitivo-
conductual puede ayudar a cambiar estos patrones de
pensamiento.

jOH NO! CREO QUE SE
ME ESTA OLVIPANDO
ALGO... LA LISTADE
COMPRAS!!

YO SUFRIUNA LCT ¥ ME LASTIME EL CUELLO AL
MISMO TIEMPO, PERO AUN ME DA POLOR EN LOS
NERVIOS. A VECES ME PONGO ANSIOSO POR EL
QLOR, INCLUSO CUANPO NO TENGO NIN@UW

iSE QUE HABIA MAS
COSAS QUE
NECESITABA!
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OSO O CON POLOR ... Y PRETENPER QUE NO TENGO ANSIEPAD
AR CO ARIPAD Y POLOR NO HA AYUPAPO MUCHO.

DONDE ESTA JOH NO... ENTRE EN PANICO Y
LA PASTAZ OLVIDE LO MAS IMPORTANTE!

CUANPO MI POLOR ES FUERTE, ME PONGO ANSIOSO Y LAS
PEQUENAS COSAS SE CONVIERTEN EN GRANPES PROBLEMAS EN MI CABEZA.
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LO SIENTO, Ml ANSIEDAD SE EMPEORS MIENTRAS
ESTABA DE COMPRAS Y ME APANIQUE.
Z2Y AHORA QUE VAMOS A COMER? \

PEDIRE ALGO DE
COMIPA... INO TE
PREOCUPES!

PEQUENOS PENSAMIENTOS NEGATIVOS PUEPEN CONVERTIRSE EN
ESCENARIOS PE PESASTRE.

TOPOS USTEPES HAN ENCONTRADO
DIFERENTES ESTRATEGIAS PARA
LIPIAR CON SU POLOR. jHE APRENDIDO
MUCHO HABLANPO CON USTEDES,
PERO NO SE POR DONDE EMPEZAR!

Encontrar lo que funciona

Recuerde que tanto el dolor como la manera de

manejarlo son algo personal. Una cosa que le funcione a
usted puede no funcionarle a otra persona. No se desanime
sino encuentra el método adecuado para controlar su dolor

de inmediato. Al final de esta hoja informativa hay un
registro que puede usar para anotar su dolor. El monitorear
el dolor durante dos semanas y luego mostrarle el registro
al médico es una buena manera de comenzar.

MANTENER UN REGISTRO PE ACTIVIPAPES Y

2 o ) 2
REVISARLO CON TU MEPICO ES UNA BLENA ) \ HARE ESO. GRACIAS, NOS
\ MANERA DE EMPEZAR. P> VEMOS EN LA PROXIMA
REUNION.

*YOU CAN FIND AN ACTIVITY LOG AT THE END OF THIS COMIC.

MAX, SEGUN TU REGISTRO PE ACTIVIPAPES PUEDO NOTAR
QUE TU POLOR ESTA RELACIONAPO CON LA ANSIEDAPD. LA
RELAJACION AUTOGENICA TE PUEDE AYUDAR A APRENDER
A CONTROLAR TU POLOR Y ANSIEDAPD.
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SIENTATE EN UNA POSICION COMOPA EN UN (@]
LUGAR CON POCAS DISTRACCIONES. CIERRA @)
LOS O30S E IMAGINA TU BRAZO pazecw/

DITE A TI MISMO: "MI BRAZO
PERECHO SE SIENTE CALIENTE
Y PESAPO"

MI BRAZO DERECHO
ESTA MUY PESAPO Y
CALIENTE,

I

A POCO ACTA MAS TARPDE...
"AHORA SIENTE EL RELAJAMIENTO ES LINA DESTREZA it
QUE ESE BRAZO QUE TOMA TIEMPO APRENDER. REALMENTE SIENTO LUNA
SE RELAJA. MUCHAS PERSONAS SON CAPACES DE PIFERENCIA, NI SIQUIERA
REPUCIR SU POLOR Y GANAR CONFIANZA ESTABA CONSCIENTE PE TENER
\ A MEDIDA QUE DESARROLLAN BUENA PARTE PE ESA TENSION.

ESTA DESTREZA. Irl

REPITA ESTE EJERCICIO CON EL BRAZO IZQUIERPO, LOS HOMBROS, LA
MANDIBULA, LA ESPALDA, LA PIERNA DERECHA Y LA PIERNA IZQUIERDA.

... CREO QUE SERIA MEJOR SI HICIERAS UNA
RUTINA DE HACER RELAJACION AUTOGENICA
ANTES DE ACOSTARTE TODAS LAS NOCHES
Y USARLA DURANTE TOPO EL DIA SEGUN SEA

NECESARIO. /

HAY OTRO EJERCICIO QUE
TAMBIEN TE AYUDARA,

SE LLAMA RESPIRACION
CONTROLAPA...

DE ACLERPDO.
ZQUE ES ESO?

AL IGUAL QUE ANTES, SIENTATE EN UN PON ATENCION A TU 4
LUGAR COMOPO CON POCAS DISTRACCIONES. RESPIRACION, SIENTE comoLA

COLOCA UNA MANO SOBRE EL ESTOMAGO Y N MANO SOBRE EL ESTOMAGO
LA OTRA SOBRE EL PECHO. DEJA QUE TUS SE ELEVA MIENTRAS INHALAS
0JOS SE CIERREN, Y SIENTE COMO BAJA LA MANO

CUANDO EXHALAS...

https://msktc.org/tbi



EXHALA DURANTE MAS TIEMPO PEL QUE
USAS PARA INHALAR. TU CORAZON LATE CON
MAS LENTITUD AL EXHALAR, LA DISMINUCION

DE LOS LATIPOS LE DICE A TU CUERPO QUE
\ HAY QUE ESTAR TRANQUILO.

2

RESPIRA POR LA NARIZ Y CUENTA
MENTALMENTE HASTA Z. SIENTE LA
MANO SOBRE TU ESTOMAGO SUBIR AL
INHALAR. EXHALA POR LA BOCA CON
LOS LABIOS FRUNCIPOS. AL HACER
ESTO, CUENTA MENTALMENTE HASTA
CUATRO Y SIENTE COMO BAJA TU
MANO SOBRE TU ESTOMAGO.

/

CUANDO ESTES LISTO, PEJA QUE TUS O30S
SE ABRAN Y TOMA UN MOMENTO PARA
&OBRAR CONSCIENCIA PE TU ENTORNO.

MAS TARDE ESA MISMA SEMANA...

ieY, Lo
HICISTE!

HAZ LA RESPIRACION

CONTROLAPA A LA MISMA HORA
CADA MARANA, Y CUANDO LA
NECESITES PURANTE EL DIA.

Gestion del dolor bajo demanda

Estrategia #3

PENSAMIENTOS DE AFRONTAMIENTO
Cuando esté sufriendo le puede ser util
pensar en cosas alentadoras para usted.
Aterrizarse con pensamientos de
afrontamiento puede ayudar a superar
un momento estresante o doloroso. Una
buena idea puede ser que haga una lista.
Algunos ejemplos son:

-“Sé que puedo manejar esto”.
-“Podria ser peor”.

-“Esto es dificil, pero sobreviviré”.
-“Soy lo suficientemente fuerte como

para hacer esto”.
-“He pasado por cosas mas dificiles”.

https://msktc.org/tbi

AHORA QUE TENGO ALGUNAS HERRAMIENTAS
PARA MANEJAR EL POLOR, ME PREOCUPO
MENOS. COSAS PIFERENTES FUNCIONAN PARA
PERSONAS DISTINTAS, TENDRAS QUE PROBAR
UNAS CUANTAS ANTES PE QUE ENCUENTRES LA

QUE TE FUNCIONA MEJOR.

PUEDE USAR EL REGISTRO DE ACTIVIPAD
AL FINAL DE ESTE COMIC PARA REALIZAR UN
SEGUIMIENTO DE LAS CAUSAS DE SU POLOR Y
COMO LO MANEJA.
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Autoria e ilustracion

Este infocomic fue redactado por Silas James y Ayla Jacob e ilustrado por David Lasky y Tom Dougherty,
en colaboracion con el Model Systems Knowledge Translation Center.

Este infocodmic es una adaptacion de la serie de hojas informativas Chronic Pain After Traumatic Brain
Injury (https://msktc.org/tbi/factsheets/traumatic-brain-injury-and-chronic-pain) elaboradas por
Silas James, MPA; Jeanne Hoffman, PhD; Sylvia Lucas, MD, PhD; Anne Moessner, APRN; Kathleen Bell,
MD; William Walker, MD; CJ] Plummer, MD; Max Hurwitz, DO, en colaboracién con el Model Systems
Knowledge Translation Center.

Fuente: El contenido de este infocodmic se basa en la investigacion y/o el consenso profesional. Este
contenido ha sido revisado y aprobado por expertos de los Traumatic Brain Injury Model Systems
(TBIMS, Sistemas modelo de lesiones cerebrales traumaticas), financiados por el Instituto Nacional de
Investigacion de Discapacidad, Vida Independiente y Rehabilitacion (NIDILRR), asi como expertos de
los Centros de Rehabilitacion de Politraumas (PRCs), con fondos del Departamento de Asuntos de los
Veteranos de Estados Unidos.

Descargo de responsabilidad: Esta informacidn no estd destinada a reemplazar el consejo de un
profesional médico. Usted debe consultar a su proveedor de atencion médica con respecto a preocupaciones
meédicas especificas o tratamiento. Los contenidos de este infocomic fueron desarrollados bajo subvenciones
del Instituto Nacional de Investigacion de Discapacidad, Vida Independiente y Rehabilitacion (nameros
de subvencién NIDILRR 90DP0031 y 90DP0082). NIDILRR es un Centro dentro de la Administracién
para la Vida Comunitaria (ACL), Departamento de Salud y Servicios Humanos (HHS). El contenido de
este infocdmic no representa necesariamente la politica de NIDILRR, ACL o HHS, y no debe asumir el
respaldo del gobierno federal.

Copyright © 2021. Centro de Traducciéon de Conocimiento de Sistemas Modelo (MSKTC). Puede
reproducirse y distribuirse libremente con la atribucion adecuada. Se debe obtener un permiso previo
para su inclusion en materiales basados en tarifas.
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