Pensamientos de Dolor

Jvs motion

IDENTIFICAR Y REEMPLAZAR PENSAMIENTOS QUE NO SON UTILES

Aunque los pensamientos de dolor pueden ser
automaticos, con la practica podras volverte
mas consciente cuando los tengas. Luego
podras reemplazar los pensamientos inutiles
por otros que sean mas utiles.

Pensar cuanto siente dolor no le ayuda a
afrontarlo. A medida que aumenta el dolor, los
pensamientos pueden volverse mas negativos;
A medida que los pensamientos se vuelven mas
negativos, el dolor a menudo aumenta alin mas.

Los pensamientos negativos pueden llevar a: Empeoramiento del estado de animo
Evitar actividades ¢ Aislar/evitar a otros

PENSAMIENTOS DE DOLOR COMUNES

A continuacidn se muestran algunos ejemplos de pensamientos de dolor indtiles y algunas
declaraciones de afrontamiento que puede utilizar para reemplazarlos.

Tipos de
Pensamientos inutiles

Ejemplos de
Pensamientos inttiles

Ejemplos de
Pensamientos Uutiles

Catastrofizando:

Creer algo es lo peor
que podria ser.

Cuando mi dolor es intenso, no
puedo hacer nada.

Incluso cuando mi dolor es in-
tenso, todavia hay algunas cosas
que puedo hacer.

Declaraciones deberia:

Pensar en términos de como las
cosas deberia, debe o deberia ser.

Mi médico deberia poder curar
mi dolor.

No existe cura para el dolor
cronico, pero puedo utilizar mis
habilidades para afrontarlo.

Pensamiento de todo o nada:
ver las cosas como “lo uno o lo
otro” o “bien o mal” en lugar de
hacerlo en términos de grados.

Sélo puedo ser feliz si lo soy sin
dolor.

Incluso si tengo dolor todavia
puedo ser feliz. Siempre hay
algo que puedo hacer para tener
una mejor calidad de vida.

Sobregeneralizacion:
Ver uno o dos eventos malos como
un patrén interminable de derrota.

Intenté hacer ejercicios para
mi dolor de espalda antes y no
ayudd. Entonces, no ayudara
ahora.

Aunque la terapia fisica no
ayudo mucho antes, tal vez esta
vez si lo haga. También podria
intentarlo.

Saltando a conclusiones:

Sacar conclusiones negativas de
eventos que no se basan en facto.

Cuando me muevo me duele
la espalda, entonces debe ser
malo moverme.

Herido no es igual a dafo.

Razonamiento emocional:

Creer cdmo te sientes refleja cémo
son realmente las cosas.

Me siento inutil, entonces soy
inutil.

Aunque no pueda hacer todas
las cosas que podia hacer, eso
no significa que no pueda hacer
nada.

Descalificando lo Positivo:

Centrandose solo en lo malo
y descontando el bien.

&Y qué pasa si estoy haciendo
mas? Todavia tengo dolor.

Hacer mas es importante para
mi para vivir la vida que quiero
vivir.
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