Tome el control sobre el dolor

Los fisioterapeutas trabajan con las personas
para ayudarlas a controlar su dolor utilizando
varias herramientas, entre ellas, la educacion
sobre el dolor, estrategias de afrontamiento,
resolucion de problemas, actividades de
estimulacion, higiene del sueio y relajacion.

Comprender y tomar el control

Todos los factores del
estilo de vida son
importantes (incluido
el ejercicio, la dieta y
el sueino)
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Interpretacion del dolor

e Las personas con creencias negativas sobre
su dolor presentan niveles mas altos de
intensidad del dolor y discapacidad.

e Las personas con creencias positivas sobre el
dolor tienen actitudes que influyen
positivamente en el pronéstico.

® Las personas con dolor musculoesquelético a
menudo ven su cuerpo como una estructura
fragil o vulnerable que es facil de (re)lesionar.

® Las personas que atribuyen su dolor a una
causa estructural tienen mas probabilidades
de sufrir niveles mas altos de discapacidad y
malas expectativas de recuperacion.

Los fisioterapeutas le ayudaran a
comprender como el dolor es un sistema
de alarma disenado de tal forma que a
menudo se desencadena muy
facilmente con el dolor cronico.

Le ayudaran a reducir el temor asociado
al dolor y exploraran estrategias a largo
plazo para crear confianza a través de la
participacion en actividades evadidas
que son amenazantes o dolorosas para
recuperar el control.
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El ejercicio terapéutico esta incluido en todas las guias para el tratamiento del
dolor crénico; consulte a su fisioterapeuta, el experto en ejercicio terapéutico
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