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El dolor y el sistema nervioso
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Practica 1 - Mapa de moduladores de
la senal

Coémo detecta, transmite, integra y modula sefales el sistema nervioso.

Propodsito
Observar factores que coinciden con cambios del dolor sin atribuirles automaticamente
causalidad ni elegir un mecanismo diagndstico.

Duracién Materiales
10 minutos al dia durante 5 dias Hoja o cuaderno y boligrafo

Antes de empezar

No fuerces movimientos, respeta las restricciones clinicas y no utilices esta practica para
retrasar una consulta. Ante una emergencia real en Espafia o en la Unién Europea, llama al

112.

Proceso - pasos 1 a3

Describe la sefial sin interpretarla.

Registra actividad y carga reciente.

Anota descanso y suefio.
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Proceso - pasos 4 a 6

Observa atencién y estado emocional.
Afade entorno y apoyo disponible.

Busca patrones repetidos, no explicaciones Unicas.

Hoja de trabajo
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Mapa, limites y cierre
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Mapa de moduladores de la sefial

e b L

Observar factores que coinciden con cambios del dolor sin atribuirles automaticamente
ni elegir un

° Describe la sefial sin interpretarla. @ Registra actividad y carga reciente.

° Anota descanso y suefio. @ Observa atencién y estado emocional.

Afade entorno y apoyo disponible. Busca patrones repetidos, no
explicaciones unicas.

LIMITES Y PRUDENCIA
No ende el registro y solicita ayuda ante sintomas neurolgicos

UNIVERSO TU

Limites y prudencia

No identifica sensibilizacién ni mecanismos de dolor. Suspende el registro y solicita ayuda
ante sintomas neuroldgicos nuevos, dificultad respiratoria, desmayo o deterioro rapido.
Preguntas para integrar

* ;Qué es la nocicepcién?

* ;El cerebro inventa el dolor?

* ;Qué significa sensibilizacion?

 ;Puedo saber si mi dolor es neuropatico o nociplastico?
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