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Consejos semanales de bienestar
y seguridad de Work Right
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DOLOR?

El dolor es una experiencia humana universal. Lo
experimentamos de diversas formas, ya sean
fisicas, mentales o emocionales, siendo el dolor
fisico el mdas cominmente reconocido. En

EL EFECTO DOMINO

I(_; depr.ejlodn y |0|OI onIS|eo|aj sofn las |or|nC|p0||esI CGT-SGS de READ MORE BY
iscapacidad en todo el mundo, afectando tanto a la calidad de e ANNING THE QR CODE!
vida como a la salud general. Estan estrechamente relacionados

realidad, el dolor es una combinacion de con el dolor crénico y, a menudo, se presentan juntos. En las Work Right esté transformando la forma
inlAAi i 1A i , . R en que las empresas perciben los ri
factores bioldgicos, psicoldgicos y sociales. personas que padecen dolor crénico, aproximadamente el 40% labarales. Noa contrames en capaciter a
GOLPES, MORETONES Y MAS ALLA experimenta sintomas de depresidon o ansiedad, lo cual pone de o fuersa laboral para preveni lesiones
. L, . . olertin naustria ere ges
Todos podemos experimen-l-qr dolor qgudo: una Sensqcién que reheve |G eSTreChG re|GC|On que eX|S1-e en'l-re eS-I-CIS OlfeCCIOheS. comparte  consejos prdcticos para
. . . . P ayudar a los trabajadores industriales a
aparece repentinamente y remite con el paso del tiempo. Sin NO TE LIMITES A SEGUIR ADELANTE SIN MAS mantenerse  seguros,  fuertes  y
embargo, para aproximadamente el 21 % de la poblacién de los C : , preparados para el frabajo.
. - o . uando el dolor comienza a afectar algo mdas que el cuerpo,
Estados Unidos, el dolor se vuelve crénico. El dolor crénico persiste . . 0
) ) _ - existen algunas formas sencillas de responder. Q0 ®0 O &

mas alld del periodo normal de recuperacién, por lo general, dura
mds de tres meses, y puede ser constante o intermitente. Con el e Calma tu sistema. El dolor puede desencadenar una respuesta de estrés. Tdmate unos
tiempo, puede comenzar a interferir con las actividades cotidianas y minutos para ralentizar tu respiracién, inhala por la nariz, mantén el aire y exhala lentamente,
con el bienestar emocional.Un factor que contribuye a este para ayudar a calmar las cosas antes de que la tensién aumente.
fendmeno se conoce como el «modelo de evitacion por miedo.» e Examina tus pensamientos. Es facil asumir lo peor o evitar por completo

Cuando las personas comienzan a temer al dolor o cualquier movimiento. Preguntate: ¢Es esto cierto? (Es esto util? Ajustar

anticipan que este empeorard, pueden llegar a esa respuesta puede cambiar la forma en que el cuerpo reacciona.

evitar por completo ciertos movimientos o© e Presta atencién a los demdas. Un breve gesto de interés hacia un

actividades. Con el paso del tiempo, el aumento compafiero de equipo puede marcar una gran diferencia.

del miedo y de la evitacién se asocia con una  Siti o alguien que conoces estd luchando con problemas de salud mental, angustia emocional o

mayor probabilidad de desarrollar ansiedad,  consumo de sustancias, hay ayuda disponible. Llama o envia un mensaje de texto al 988 en

depresion y una discapacidad persistente. cualquier momento. =
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