
"Una guía para gente que vive con dolor”

The Journey Booklet



El libreto “The Journey” ha sido creado para ayudar a cualquier persona que esté 

experimentando un dolor que haya durado más tiempo que el tiempo normal de 

recuperación. Cualquier dolor que dure más de tres meses se llama “dolor 

crónico”. También incluye el dolor después de una cirugía u otros 

procedimientos, dolor durante o después de un tratamiento de cáncer o de 

procedimientos dentales.�

Estar diagnosticado con dolor crónico puede ser una experiencia larga y 

frustrante, y, a menudo, encontrar el tratamiento adecuado se hace por medio de 

ensayo�error. #prender qué te funciona es importante, así como tener presente 

que no hay una manera única para el manejo del dolor crónico. 

Este libreto te ayudará a hablar con tu profesional de la salud sobre tu dolor para 

poder empe�ar el .iaje hacia un diagnóstico preco� y encontrar el tratamiento 

correcto 

Recuerda que siempre puedes traer a un amigo o a un miembro de la familia 

contigo a tus citas como apoyo.

Introducción



El clima lo mejora/empeora

El ejercicio lo mejora/empeora

La medicación lo mejora/empeora

Descansar lo mejora/empeora

El es{r�s lo mejora/empeora

Por ejemplo:

“El Dolor no desaparece”

Tener las palabras adecuadas puede serte útil 

para que le puedas describir a tu profesional de 

la salud tu experiencia con el dolor. Piensa sobre 

estas 5 preguntas:

Obtener un diagnóstico.

 ¿Han sido semanas, meses o años?

 ¿0a - ,iene o es{* presen{e {odo el {iempo?

 ¿D#ra las "! .oras del d@a, o es peor a(

  de{erminadas .oras del d@a, o no?

 ¿ #edes decir �#� lo empeora o mejora1

1. ¿Cuánto tiempo has tenido dolor?

Si la escala no te a uda a describir como de 

grave es, ¿pueden estas imágenes a udarte?

¿Puedes decir cómo de grave es tu 

dolor en una escala del 1 al “1?  10 

signifca  ue no tienes dolor    “10 

signifca  ue es el peor dolor  ue has 

tenido nunca.

3. ¿Cómo de intenso es el dolor?

Podría ser más fácil marcar sobre un 

gráfco o diagrama del cuerpo dónde está 

el dolor -  pregunta si puedes hacerlo.

2. ¿Dónde está el dolor?

No hay 

dolor

Dolor 

moderado

El peor dolor 

posible


0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1@

No hay dolor Algo de 

dolor

Dolor 

grave

Dolor mZy 

grave



Punzada

adormecimiento

dolorido


persistente

picazón 

quemazón


escozor


pu�alada


dolor �rticante


La gente puede sentir dolor de manera diferente. 

Para unos puede ser una sensación punzante. Para 

otros, de escozor o sensación eléctrica. Echa un 

vistazo a las siguientes palabras y mira si alguna de 

ellas puede ayudarte a describir tu dolor.

4. ¿Cómo se siente la gente que siente dolor?

Piensa sobre las cosas que evitas hacer o que tienes 

difcultad para hacer debido al dolor, y cómo eso te puede 

hacer sentir. Tu profesional de la salud debería entender 

cómo impacta el dolor en todas las partes de tu vida. Esto 

incluye tu casa y tu vida laboral, así como relaciones con tu 

familia y amigos. 

Esto te ayudará a decidir opciones de tratamiento que te 

permitirán volver a vivir la vida de la manera que tú quieres.


 

Por e5emplo, cómo te afecta�

5. ¿Cómo afecta el dolor a tu día a día?

Tóma e  iempo para pensar sobre es as  in o pregun as, 

es ribe las respues as abajo   usa es a informa ión para 

 ener una  oniersa ión signif a iia   produ  iia  on  u 

profesional de la salud.

Tu humor

Concentración


Dormir


Trabajo


Tareas dom�sticas

Afciones

relaciones/amistades

Conducir

higiene personal

Habilidad de viajar/ir de vacaciones



Recuerda que es importante hablar acerca de las 

opciones del tratamiento con tu profesional de la 

salud, y sobre tus expectativas de cómo te 

ayudarán a mejorar tus síntomas de dolor.

1. Comprométete con tus profesionales 

de la salud

Para mucha gente el dolor crónico puede ser una condición de por vida. 

Cómo afecta el dolor crónico en tu vida puede ir cambiando a lo largo del 

tiempo, unas veces te puedes sentir en la cima, otras sentir que el dolor ha 

podido contigo. Aquí algunas sugerencias que podrían ayudarte a manejar 

el dolor.

Tengo dolor crónico, ¿Y ahora qué?

Tus expectativas

Hay una variedad de opciones de tratamiento que se te 

podrían ofrecer incluyendo fsioterapia, rehabilitaciin y 

psicolo#ía. :ambi
n se te podría ofrecer medicaciones, 

inyecciones o acupuntura.

Estos tratamientos podrían aliviar el dolor, pero el objetivo 

principal es mejorar tu calidad de vida, centr�ndose en �reas 

tales como dormir, humor, capacidad de trabajar u otras 

actividades de la vida diaria.

Descubrir qué es lo que mejor te 

funciona debería ser algo de lo que 

hablar con tu profesional de la salud.



Un grupo de apoyo incluirá gente que han tenido 

experiencias similares a ti, gente que podría ser capaz de 

ayudarte porque ellos ya han pasado por lo que tú estás 

pasando actualmente o ya conocen el camino que estás 

recorriendo para obtener un diagnóstico y un tratamiento.

Algunas veces el hecho de tener dolor crónico te puede 

hacer sentir solo, e incluso la gente de tu alrededor como 

tu familia y amigos podrían encontrar difícil entender por 

lo que estás pasando. Estar alrededor de otras personas 

que han tenido dolor crónico pueden validar tu 

experiencia


2. Encuentra un grupo de apoyo

Cuánto más entiendas sobre dolor iróniio, mejor 

lo gestionarás en tu día a día. Pregunta a tu 

-rofesional de la salud -ara que te ex-lique en un 

lenguaje seniillo qu� es lo que está iausando tu 

dolor. Reiuerda que tienes dereiho a -reguntar si 

algo de lo que ellos digan no te queda ilaro.

Eiha un vistazo a la -ágina web Plain Talking -ara 

obtener reiursos sobre el dolor iróniio:

htt-s://euro-ean-ainfederation.eu/efin-lainn

talking/ 

3. Aprende sobre dolor crónico
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Paoa apoendeo más, p.o fav.o visita nuestoa párina web 

(euo.peanpainfedeoati.nceugefinplainntalkinrg/ y sirue nuestoas 

iampañas #EFICPlainTalkinr en Faieb..k, Twitteo, Linkedin e 

Instaroam.

Si deseas que tus i.mentaoi.s s.boe l.s temas que se han ab.odad. en 

este f.llet. se iniluyan en la veosión aitualizada de este f.llet., p.o 

fav.o envíe un i.ooe. a: anrelacpal.maoes@efic.or
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