
Guión del Video Introductorio: “El Dolor Crónico y la Ansiedad: Rompiendo el Ciclo con 

Técnicas de Relajación” 

 

1. Introducción (Duración: 1 minuto) 

Narrador: 

“Hola, bienvenido/a al Módulo 2. En este video, exploraremos la relación entre el dolor crónico 

y la ansiedad, y cómo estas dos condiciones pueden interactuar, creando un ciclo difícil de 

romper. A lo largo del video, también te mostraremos cómo las técnicas de relajación pueden 

ser una herramienta clave para reducir ambos, proporcionando alivio y mejorando tu calidad 

de vida.” 

Puntos clave: 

• Breve bienvenida y explicación del propósito del video. 

• Presentación del tema: la conexión entre el dolor y la ansiedad. 

• Explicación de que se presentarán técnicas de relajación como solución. 

 

2. La Relación entre el Dolor Crónico y la Ansiedad (Duración: 2-3 minutos) 

Narrador: 

“Cuando experimentamos dolor crónico, nuestro cuerpo y mente responden no solo al 

malestar físico, sino también a la amenaza que este dolor representa. Esta respuesta natural a 

menudo genera ansiedad. Veamos cómo se desarrolla este ciclo.” 

a) El Dolor como Desencadenante de Ansiedad 

• Descripción: 

“El dolor, especialmente cuando es persistente, actúa como un estresor continuo para 

nuestro cuerpo. Nos preocupa cuándo aparecerá el próximo episodio, si empeorará, y 

cómo afectará nuestras actividades diarias.” 

• Ejemplo: 

“Por ejemplo, si tienes dolor lumbar crónico, podrías sentir ansiedad al agacharte o 

levantar objetos, anticipando que el dolor se intensificará.” 

b) La Ansiedad Amplifica la Percepción del Dolor 

• Descripción: 

“La ansiedad activa nuestro sistema nervioso, preparando a nuestro cuerpo para una 

respuesta de ‘lucha o huida’. Esto provoca tensión muscular, aumento de la frecuencia 

cardíaca y una mayor sensibilidad al dolor. Es como si nuestro cuerpo estuviera en 

estado de alerta constante, lo que amplifica la percepción del dolor.” 

• Ejemplo: 

“Cuando estás ansioso, podrías notar que el dolor parece más intenso o que se 

extiende a otras áreas. Es una reacción en cadena donde la ansiedad amplifica la 

percepción del dolor y el dolor, a su vez, incrementa la ansiedad.” 

c) El Ciclo Dolor-Anxiety-Dolor 



• Descripción: 

“El dolor genera ansiedad, la ansiedad intensifica el dolor, y así se establece un ciclo 

continuo que, sin intervención, puede ser difícil de romper. Este ciclo puede afectar tu 

bienestar general, tu calidad de vida, y limitar tus actividades diarias.” 

• Gráfico Visual: 

(Mostrar un gráfico simple donde el dolor y la ansiedad se refuercen mutuamente en 

un círculo). 

 

3. Cómo las Técnicas de Relajación Rompen el Ciclo (Duración: 3-4 minutos) 

Narrador: 

“Ahora que entendemos cómo el dolor y la ansiedad interactúan, veamos cómo las técnicas de 

relajación pueden ayudarnos a romper este ciclo. Estas técnicas, al aplicarse regularmente, 

pueden tener un impacto significativo en cómo percibimos y manejamos el dolor.” 

a) Relajación Muscular: Aliviar la Tensión 

• Descripción: 

“La tensión muscular es una respuesta común a la ansiedad. Técnicas como la 

relajación muscular progresiva pueden ayudarte a relajar grupos de músculos 

específicos, aliviando esa tensión y reduciendo la percepción del dolor.” 

• Ejemplo Práctico: 

“Imagina que, en lugar de apretar los músculos cada vez que sientes dolor, aprendes a 

relajarlos de manera consciente. Esto puede aliviar el malestar físico y reducir la 

intensidad del dolor.” 

b) Respiración Profunda: Calmar el Sistema Nervioso 

• Descripción: 

“La respiración profunda o diafragmática activa el sistema nervioso parasimpático, que 

es el encargado de reducir el estado de alerta en el cuerpo. Cuando respiramos 

profundamente, enviamos señales a nuestro cerebro de que estamos seguros, lo que 

disminuye la ansiedad y reduce la tensión asociada al dolor.” 

• Instrucción Breve: 

“En este módulo, aprenderás ejercicios de respiración que podrás usar en momentos 

de dolor o ansiedad, ayudándote a calmar el cuerpo y la mente.” 

c) Visualización Guiada: Cambiar la Percepción del Dolor 

• Descripción: 

“La visualización guiada es otra técnica poderosa. Al imaginarte en un lugar tranquilo y 

seguro o al visualizar cómo el dolor disminuye, puedes desviar tu atención y reducir la 

intensidad del dolor percibido. Esta técnica te ayuda a ganar control sobre tu 

experiencia de dolor.” 

• Ejemplo: 

“Imagínate en una playa tranquila, con olas suaves y una brisa relajante. Al enfocar tu 

mente en esta imagen, tu cerebro desvía la atención del dolor, y esto reduce la 

ansiedad.” 



 

4. Conclusión y Preparación para las Prácticas (Duración: 1 minuto) 

Narrador: 

“Las técnicas de relajación no solo son útiles para reducir el dolor, sino también para manejar 

la ansiedad que a menudo lo acompaña. Al practicar estas técnicas de forma regular, puedes 

interrumpir el ciclo de dolor y ansiedad, y sentirte más en control de tu cuerpo y tu bienestar.” 

Puntos clave: 

• Resumir la relación entre dolor y ansiedad y cómo las técnicas de relajación ayudan a 

romper el ciclo. 

• Motivación para practicar: “A lo largo de este módulo, aprenderás estas técnicas paso a 

paso. Practicándolas regularmente, podrás observar cómo tu cuerpo y mente 

responden positivamente, ayudándote a mejorar tu calidad de vida.” 

 

Elementos Visuales y Audio Sugeridos 

• Visuales: Gráficos simples que ilustran el ciclo dolor-ansiedad, demostraciones breves 

de técnicas de respiración y relajación, imágenes tranquilizadoras (playa, naturaleza) 

para la parte de visualización guiada. 

• Audio: Música suave de fondo para mantener un tono calmado y enfocado, 

sincronizando las explicaciones con momentos de pausa para que el espectador asimile 

la información. 

Este guion proporciona una estructura completa para el video, asegurando que el paciente 

entienda la conexión entre el dolor y la ansiedad, y cómo las técnicas de relajación pueden ser 

una herramienta poderosa para su recuperación. ¿Te gustaría profundizar en algún punto o 

añadir algo específico? 

 


