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La crisis del coronavirus ha
llevado a millones de personas a
encerrarse en su casa, uha
situacion sin precedentes. Este
documento ofrece a pacientes
con dolor cronico y a sus
familiares claves para ayudar a
frenar la ansiedad y prevenir un
agravamiento de los sintomas.




Muevete. No te
apalanques

El sofa y en general la falta actividad
se pueden convertir durante el
confinamiento en un enemigo peor
que la COVID-19. En las redes hay
recursos, pautas, tutoriales de
relajacion, yoga o ejercicios fisicos
para practicar en casa. Con poco
espacio y recursos minimos se puede
liberar serotonina, frenar la ansiedad y
la tension y reducir el dolor.




Estar solos también
puede ser bueno

Aunque lo pasemos muy bien todos juntos en casa no
tenemos por qué hacerlo todo juntos. Es importante
garantizar un espacio para cada uno, y especialmente
una zona de seguridad a las personas con dolor.

Tener un espacio propio ayuda a relajarse y a
prevenir la ansiedad. De esta manera mejora la
capacidad de control de los sintomas del dolor.




Omm... Relajate

Practicar técnicas de relajacion, yoga o
mindfulness ayuda a protegerse del
estrés, un factor relacionado con el
dolor cronico.




Duerme de noche.
Activate de dia

Mantener unas pautas de suefio adecuadas es
esencial para conseguir un buen estado de animo vy
controlar o eliminar la fatiga. Estos factores son
necesarios para luchar contra el dolor cronico,
particularmente en la poblacion infantil y juvenil.

Aunque es inevitable variar ciertas rutinas, es
Importante no provocar cambios importantes. Estar
descansados permite mantener el ritmo y conservar
un buen estado de animo.




Informate.
Informales

La incertidumbre puede aumentar la
tension y el nerviosismo, también el
miedo a lo desconocido; y todos
estos factores también se asocian al
dolor. Conviene informarse y, en el
caso de menores, informarles usando
lenguaje adaptado, sin detalles
alarmistas. De esta manera toman
consciencia de la situacion y les
ayudamos a gestionar las emociones.




Juega.
Entretente.
Estimula la
Imaginacion

Los retos y los juegos no solamente
refuerzan la autonomia, estimulan la
imaginaciéon y contribuyen al desarrollo
cognitivo en la etapa infantil. También
son una buena estrategia para mitigar
o prevenir el impacto del dolor. Ante el
estres del confinamiento deben cobrar
protagonismo en casa: en grupo
potencian la complicidad y ayudan a
manejar la incertidumbre y la ansiedad.




Come sano.
Cuida la dieta

Hay gque comer sano como nunca. Durante
el confinamiento nuestro cuerpo gasta
menos calorias y la dieta necesita
adaptarse. Ademas de aumentar el riesgo
de otras enfermedades, la obesidad es un
factor de empeoramiento del dolor.




Rutinas sagradas

Establecer pautas, horarios,
responsabilidades, objetivos cada dia...
ayuda a mantener el animo positivo y a no
ceder frente al estrés que pueda ocasionar
permanecer encerrados, un factor
agravante del dolor.




Manten tu
estado on-line

Sentirnos solos es un factor de riesgo para la salud
emocional. Es aconsejable que las personas con dolor
agudo o cronico, especialmente las mas jovenes,
mantengan el contacto con familiares y amigos.

Hacer un buen uso de las redes permite saltar las
barreras fisicas que impone el confinamiento.
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