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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
comuinmente reconocido. Sin embargo, el
dolor no es puramente fisico. Implica la
manera en que el cuerpo procesa los
estimulos sensoriales, junto con una
respuesta emocional,
independientemente de si existe o no
dafio tisular. En realidad, el dolor es una
combinacién de factores bioldgicos,
psicolégicos y sociales.

Todos podemos experimentar dolor agudo: una sensacidn que
aparece repentinamente y remite con el paso del tiempo. Sin
embargo, para aproximadamente el 21 % de la poblacién de
los Estados Unidos, el dolor se vuelve crénico. El dolor crénico
persiste més alld del periodo normal de recuperacién, por lo
general, dura mds de tres meses, y puede ser constante o
intermitente. Con el tiempo, puede comenzar a interferir con
las actividades cotidianas y con el bienestar emocional.

Un factor que contribuye a este fendmeno se conoce como el
« ». Cuando las personas
comienzan a temer al dolor o anticipan que este empeorard,
pueden llegar a evitar por completo ciertos movimientos o
actividades. Esta evitacién no se debe necesariamente a la
intensidad del dolor en si, sino a cdmo se percibe dicho dolor.
Con el paso del tiempo, el aumento del miedo y de la
evitacidn se asocia con una mayor probabilidad de desarrollar
ansiedad, depresién y una discapacidad persistente.

La depresidn y la ansiedad son las principales causas de
discapacidad en todo el mundo, afectando tanto a la calidad
de vida como a la salud general.
Estan estrechamente relacionados
con el dolor crénico y, a menudo,
se presentan juntos. En las
personas que padecen dolor
crdnico,

experimenta sintomas de
depresidn o ansiedad, lo cual pone
de relieve la estrecha relacién que
existe entre estas afecciones.
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Debido a esta conexidn, el tratamiento del dolor crénico suele ir
mas alld de los sinftomas fisicos. Se emplean enfoques como la
fisioterapia, el apoyo psicoldgico, la practica de la atencién
plena (*mindfulness*) y hébitos de estilo de vida, tales como la
dieta, el ejercicio y el suefio, con el fin de reducir el dolor y
mejorar el funcionamiento general del organismo.

El dolor crénico no solo afecta cédmo se siente una persona, sino
también cédmo se mueve, piensa y se desempefia en el trabajo.
Para el «atleta industrial», esto puede manifestarse como
vacilacidn ante ciertas tareas, la evitacion de determinados
movimientos o una menor confianza durante el turno laboral.

El dolor y la salud mental estdn
estrechamente vinculados. El miedo, la
ansiedad y la depresién pueden
repercutir en la foma de decisiones y en
el estado de alerta, incrementando la
fatiga y el riesgo de lesiones. Abordar
el dolor crénico implica mirar mas alla
de lo fisico, para que los atletas
industriales  puedan  moverse y
desempefiarse con confianza.

Cuando el dolor comienza a afectar algo més que el cuerpo,
existen algunas formas sencillas de responder.

e Calma tu sistema. El dolor puede desencadenar una
respuesta de estrés. Témate unos minutos para ralentizar tu
respiracién, inhala por la nariz, mantén el aire y exhala
lentamente, para ayudar a calmar las cosas antes de que la
tension aumente.

* Examina tus pensamientos. Es facil asumir lo peor o evitar
por completo cualquier movimiento. Preguntate: (Es esto
cierto? ¢Es esto Util? Ajustar esa respuesta puede cambiar la
forma en que el cuerpo reacciona.

e Actia con antelacion. Comunica cualquier molestia,
mantén la constancia en el movimiento y la recuperacion, y
no ignores las sefiales cuando sientas que algo no anda
bien.

* Presta atencién a los demés. Un breve gesto de interés
hacia un compafiero de equipo puede marcar una gran
diferencia.

Si 10 o alguien que conoces estd luchando con problemas de
salud mental, angustia emocional o consumo de sustancias, hay
ayuda disponible.

en cualquier momento.

Savanah Mickey, LAT, ATC, CEAS || Savanah tiene 5 afios de experiencia en entrenamiento atlético en entornos militares e
industriales. Cuando no estd ayudando a atletas industriales en el oeste de Kentucky, disfruta jugando al golf, haciendo

ejercicio, paseando a su gato y cocinando.

Work Right esté cambiando la forma en que las empresas perciben los riesgos laborales. Nuestro objetivo es educar a la fuerza laboral para prevenir lesiones.

El Industrial Athlete Digest comparte consejos practicos para ayudar a los trabajadores industriales a mantenerse seguros, fuertes y preparados para el trabajo.

WORKRIGHTNW.COM | 772.448.SAFE | INFOeWORKRIGHTNW.COM



https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://www.facebook.com/workrightnw/
https://www.pinterest.com/WorkRightNorthWest/
https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://988lifeline.org/
https://www.instagram.com/workrightnorthwest/
https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://www.linkedin.com/company/work-right-nw/
https://www.youtube.com/channel/UCocj3LQIWQtHPmoKdxTB-mA
https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://open.spotify.com/user/31f5mrjnavhknoiktats2cdmmsd4?si=19dfeacc0d844ec6
mailto:info@Workrightnw.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9541898/#ejp1994-sec-0043
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11889470/#H1-1-ZOI250023
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11889470/#H1-1-ZOI250023
https://workrightnw.com/newsletters-subscribers/
https://workrightnw.com/newsletters/vol-12-medcor/

	THE
	INDUSTRIAL ATHLETE
	DIGEST
	Consejos semanales de bienestar y seguridad de Work Right
	teamwork
	Prevents
	DOLOR2
	LLEVAR EL DOLOR AL TRABAJO
	GOLPES, MORETONES Y MÁS ALLÁ
	NO TE LIMITES A SEGUIR ADELANTE SIN MÁS
	EL EFECTO DOMINÓ



