REFLEXION

POSITIVA DIARIA

PUEDE AYUDAR A MANEJAR EL DOLOR
Y LA ANSIEDAD

Coémo empezar:

Piense en personas, cosas o eventos que lo
hayan hecho feliz. Elija uno y disfratelo por
un tiempo. ;Qué hace que sea tan especial
para usted?

iGrabe el momento! Haga lo
mismo con tantos recuerdos
agradables como pueda.
Puede ser divertido escribirlos
en un papel y guardarlos en
un recipiente.

iSiga guardando esos momentos especiales
hasta que tenga una coleccion para
reflexionar!

Reflexione sobre sus
recuerdos positivos:

Cuando esté sintiendo dolor,

0 necesite alegria, elija un

recuerdo para leer.

Transportese a ese momento ‘

en el tiempo. Piense por qué

fue importante para usted. a3

Use su coleccion de recuerdos para
prepararse para la operacioén reflexionando
tranquilamente en sus experiencias felices
favoritas.
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MANEJO DEL DOLOR
SIN MEDICAMENTOS

Evidencia. Recursos. Compromiso.
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DISTRACCION RESPIRACION
PUEDE AYUDAR A MANEJAR EL DOLOR CONSCI E NTE

Mantenga su mente alejada del dolor. PUEDE AYUDAR A MANEJAR EL DOLOR
iPruebe estas técnicas!
51 2
Vea un video o television O,

Intente practicar la respiracion
consciente dos veces al dia en
sesiones de 10 minutos. Al

Hable sobre temas que no principio, puede ser (til usar
estén relacionados con el un temporizador.
q hospital ni el procedimiento,
p como su recuerdo favorito ®

con un amigo o ser querido ‘H

Inhale por la nariz por cinco
Juegue un juego segundos, contando en su
favorltO, cCOomo un mente “1, 2, 3, 4, 5.” MIentI’aS
inhala, concéntrese en las areas

juego de mesa, )
Jueg . . de su cuerpo donde siente dolor
cartas o videojuego o malestar

y'm./’ Escuche musica }ﬂ

Exhale por la boca por cinco
segundos; “1, 2, 3, 4, 5.” Imagine
que el dolor sale de su cuerpo

Lea un libro cada vez que exhala.

Use estas estrategias junto con los medicamentos que su médico le ETssE
o s
A,

recomendo para manejar el dolor. También se pueden aplicar a experiencias 'Tﬁﬂ'-
OPEN My

de vida fuera del hospital y de la operacion. Para obtener mas informacion t‘;ﬁ;-‘?:'.-
escanee el codigo. Tracctam]




