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EL SENTIDO DE LA VIDA CON
DOLOR: VALORES Y CREENCIAS

* DOLOR Y SUFRIMIENTO

e AFRONTAMIENTO
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Cada uno somos unicos en nuestra esencia y en la vivencia de la enfermedad
y del dolor. Ademas, el momento de la vida en el que aparecen condiciona
en gran medida la vivencia de los sintomas, las secuelas y las limitaciones
que nos producen.

El profesor Diego Gracia, al definir el concepto de salud,
diferencia dos términos, la salud bioldgica y la salud biografica:

e Salud bioldgica: ausencia de enfermedad o
disfunciones en el cuerpo fisico.

¢ Salud biografica: estado de perfecto bienestar
fisico, mental y social.

Ambos puntos de vista de la salud, bioldgica y biografica, van a estar influidos
por nuestros valores y creencias.

¢ Valores: conjunto de normas adquiridas por la comunidad que regulan el
comportamiento humano en sociedad.

¢ Creencias: multiples aspectos como el mundo en general, la salud, la per-
cepcion de si mismo, etc.

Estrategias de
afrontamiento

Creencias

Estado de
animo
depresivo

Dolor
percibido

Se sabe de la relacion que existe entre nuestras creencias
y las estrategias de afrontamiento, el dolor percibido y el estado
de animo depresivo.

0>

|l DOLOR Y SUFRIMIENTO

Dolor y sufrimiento habitualmente se consideran intimamente ligados.
Siempre que aparece dolor se presupone sufrimiento anadido, pero esto esta
relacionado con la propia vivencia del dolor.

Dos personas pueden tener en
un momento dado la misma
intensidad de dolor, medido
en una escala; pero segun la
experiencia personal puede

producir sufrimiento o no.

Luego, el sufrimiento no esta necesariamente mediado por el dolor,
ni tampoco el dolor representa necesariamente una experiencia de
sufrimiento.

Por ejemplo, la experiencia de sufrimiento que pue-
da tener una persona con fibromialgia no sera la
misma que la de un atleta olimpico con dolor mus-
culoesquelético tras ganar una carrera. Aunque en
ambas experiencias esté presente un dolor inten-
S0, no impacta de la misma forma en la biografia
de ambos, ni significa lo mismo.

Por tanto, el dolor y
el sufrimiento estan
muy relacionados entre si,
pero no se les puede
considerar sinénimos.
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Viktor Frankl, tras su experiencia como prisionero en el campo de concentra-
cion de Auschwitz, escribio:

La Sociedad Espanola para el Estudio de la An-
siedad y el Estrés define el afrontamiento como

“El sentido de la vida difiere de un hombre a otro, de un dia “cualquier actividad que el individuo puede po-
para otro, de una hora a la siguiente. Asi pues, lo que im- ner en marcha, tanto de tipo cognitivo como de
porta no es el sentido de la vida en términos generales, sino tipo conductual, con el fin de enfrentarse a una

el significado concreto de la vida de cada individuo en un determinada situacion”.

momento dado”.

Viktor Frankl

La visidon y tratamiento integral del dolor requiere, por

Y en este sentido de la vida podemos influir, encontrando esos momentos o @ tanto, una atencion mas alla de lo puramente fisico,

personas que nos hacen hallar “el sentido”, porque nosotros no somos un @ donde las esferas psicoemocionales y sociales, como

dolor, somos una persona que tiene una enfermedad, el dolor. de sentido de vida son igual de importantes para ha-
= = cerle frente al dolor.

I AFRONTAMIENTO
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Si buscamos en el diccionario qué es afrontar, éste nos trae multiples defi-

niciones:
4 ) 0
.
— Poner “cara a cara”. fa '
Afrontar .
—o Hacer frente al enemigo. i
c _ Y Hacer cara a un peligro, problema
o situacion comprometida.
Afrontar el dolor requiere de unas es-

\_ W, N

trategias que pueden ser aprendidas,
incluyendo el saber como cuidarse para
disminuir ese dolor; y ahi es donde co-

- . bramos un papel protagonista.
Definiciones que pueden resumirse en

“le planto cara a un problema, el dolor”.
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Para valorar el nivel de nuestro afrontamiento, existen diferentes cuestiona-
rios. Uno de ellos es el que traemos aqui (Soriano J, 2002): el Cuestionario
de afrontamiento ante el dolor cronico (CAD).
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Religion

1. Rezo para que mis dolores desaparezcan

2. Rezo para conseguir fuerza y guia sobre el problema
3. Rezo para curarme

4. Utilizo la fe para aliviar mis dolores

5. Pido a Dios que me alivie de mis dolores

Catarsis (busqueda de apoyo social emocional)

6. Cuando tengo dolor intento hablar con alguien y contarle lo
que me pasa. Esto me ayuda a soportarlo

7. Cuando tengo dolor les digo a los demas lo mucho que
me duele, pues el compartir mis sentimientos me hace
encontrarme mejor

8. Cuento a la gente la situacion porque ello me ayuda a
encontrar soluciones

9. Hablo con la gente de mi dolor, porque el hablar me ayuda
a sentirme mejor

10. Busco a algun amigo o allegado que me comprenda y me
ayude a sentirme mejor con el dolor

Distraccion

11. Cuando tengo dolor imagino situaciones placenteras
12. Busco algo en qué pensar para distraerme

13. Ignoro el dolor pensando en otra cosa

14. Intento recrear mentalmente un paisaje

15. Cuando tengo dolor pienso en otra cosa

16. Cuando tengo dolor me esfuerzo en distraerme con algun
pasatiempo
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CUESTIONARIO DE AFRONTAMIENTO
ANTE EL DOLOR CRONICO

Totalmente en
desacuerdo
Mas en desacuerdo
que de acuerdo
Ni de acuerdo
ni en desacuerdo
Mas de acuerdo que
en desacuerdo
Totalmente
de acuerdo
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Autocontrol mental

17. Me concentro en el punto en que mas me duele,
intentando disminuir el dolor

18. Me olvido de todo y me concentro en mi dolor intentando
que desaparezca

19. Cuando tengo dolor me concentro en su localizacion e
intensidad para intentar controlarlo

20. Cuando tengo dolor me concentro en él e intento
disminuirlo mentalmente

21. Trato de dejar la mente en blanco

Autoafirmacion

22. Pienso que he de tener fuerzas y no desfallecer
23. Me doy animos para aguantar el dolor

24. Me digo a mi mismo que tengo que ser fuerte
25. Cuando tengo dolor no me rindo, peleo

26. Aunque me duele me contengo y procuro que no se me
note

Bisqueda de informacion (busqueda de apoyo social instrumental)

27. Intento que me expliquen qué puedo hacer para disminuir
el dolor

28. Busco a algun amigo, familiar o profesional para que me
aconseje como superar la situacion

29. Hablo con un profesional (médico, psicdlogo, sacerdote,
etc.) del problema para que me ayude a hacerle frente

30. Intento saber mas sobre mi dolor para asi poder hacerle
frente

31. Hablo con alguien que puede hacer algo concreto sobre
mi dolor

Adaptado de la Consejeria de Salud del Servicio Andaluz de Salud. (2008)'.

Las puntuaciones que corresponden a cada opcion de respuesta son:

0 | Totalmente 1 Mas en desacuerdo 2 Ni de acuerdo ni
en desacuerdo que de acuerdo en desacuerdo:
3 | Mas de acuerdo 4 Totalmente
que en desacuerdo de acuerdo
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Nos da una idea de como afrontamos el ahora, segin puntuamos cada item;
y posteriormente en mediciones seguidas para ver como vamos. El resulta-
do del test no es un sumatorio, sino que cada frase nos da una valoracion
mejor o peor segun la puntuacion del momento, lo que nos puede ayudar a
identificar aquellas intervenciones a mejorar.

o
S| QUIERES SABER MAS... 7 |1

La vida esta al otro lado del miedo | Miguel Angel Tobias & Gennet
Corcuera | TEDxSevilla.

PUEDES ACCEDER
DESDE AQUI

PUEDES ACCEDER
DESDE AQUI

Herramientas para vivir mejor - Estrés, sufrimiento y felicidad.

PUEDES ACCEDER

DESDE AQUIi
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https://www.youtube.com/watch?v=nmrRJammHqs
https://www.youtube.com/watch?v=ufQK4RQmH58
https://www.youtube.com/watch?v=kyw9LdtvIUQ
https://www.huvn.es/archivos/cms/enfermeria-en-huvn/archivos/publico/cuestionarios/Cuestionarios-1/cuestionario_de_afrontamietno_ante_el_dolor_cronico.pdf
https://www.huvn.es/archivos/cms/enfermeria-en-huvn/archivos/publico/cuestionarios/Cuestionarios-1/cuestionario_de_afrontamietno_ante_el_dolor_cronico.pdf
https://www.huvn.es/archivos/cms/enfermeria-en-huvn/archivos/publico/cuestionarios/Cuestionarios-1/cuestionario_de_afrontamietno_ante_el_dolor_cronico.pdf
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