
Este taller le ayudara a desarrollar nuevas habilidades 
para hacer frente al dolor crónico.    
• Dos entrenadores  

• Conozca nueva gente y obtenga apoyo social 

• Este taller le ensenara técnicas para vivir una vida saludable 

Si usted, o alguien que usted conoce, tiene dolor 
constante, este taller es para usted. Después de este 
taller, los participantes reportan menos dolor, más 
energía, e independencia.   
• Aprenda habilidades para lidiar con el dolor crónico 

• Aprenda relajación y movimientos de ejercicio 

• Maneje emociones complicadas y el estrés 

• Aprenda a balancear actividad y descanso  

• Desarrolle habitos de comer saludablemente 

• Duerma mejor, Sientase mejor, viva mejor! 
 Disfrute del apoyo de otros como usted 

• Mejore sus amistades, matrimonio, vida familiar, 
 y su trabajo 

• Comparta la alegria de sus logros 

• Mejore la comunicación con sus proveedores de salud
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¡Rompa el agarre del dolor y disfrute la vida otra vez! 
Manejo Personal Del Dolor Crónico

An SMRC Evidence-Based 
Self-Management Program 
originally developed at 
Stanford University.


