viernes 17 de octubre
DIA MUNDIAL DEL DOLOR

El Semaforo del Dolor
¢Como estas hoy?

Rojo N

“No puedo mas."
El dolor me bloquea.
Me cuesta moverme,
expresarlo o pedir
ayuda.

"Voy tirando."
Estoy buscando

formas de manejarlo,
pero aun me cuesta.

Verde \<

"Lo llevo bien."
Estoy activo/a, tengo
herramientas,

entiendo midolory lo
gestiono.

¢Qué necesitarias
para pasar al
verde?
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:Dénde puedes encontrar
apoyo?

Pregunta a tu profesional de

salud de confianza por:

e Talleres de educacién sobre el |8
dolor y ejercicio terapéutico.
Afrontamiento activo del Dolor.

e Talleres de Paciente Activo y
Bienestar emocional

¢ Usoracional del medicamento

® Recursos comunitarios y
asociaciones (por ejemplo ACEF Q
y COCEMFE Cantabria)

Visita:
www.escuelacantabradesalud.es

ﬁEI camino al verde:

Afrontamiento Activo del dolor
Entender el dolor

Dolor no siempre significa que
exista daio de los tejidos.
Comprender esto disminuye el
miedo y facilita el movimiento.

L1 Referencias: Moseley & Butler, 2015;
Gatchel et al., 2014, Galan-Martin et al.
(2020)

Hablar del dolor ayuda a no
sentirse solo y a recibir apoyo.
Permite adaptar el tratamiento y
mejorar tu cuidado.

LJ Referencias: Turk & Okifuji (2002),
Eccleston et al. (2003)

Afrontarlo activamente

Combina moverte poco a poco,
cuidar tus emociones, trabajar
tus relaciones y usar Ia
medicacién de forma razonable.
Favorece que vuelvas a hacer tus
actividades y mejores tu calidad de
vida.

LJ Referencias: NICE (2021), Vlaeyen &
Linton (2012), Montero-Cuadrado et al.
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