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;'Es normal tener problemas en la escuela por el dolor?

Respuesta corta: Si! Mas de la mitad de los ninos con dolor cronico, presenta algin tipo
de desafio en la escuela. Puede ser cualquier cosa, desde tener problemas en llegar en
hora (o no concurrir), dificultad en mantener las tareas escolares, notas bajas o j t
problemas con amigos.

il

Definitivamente no estas solo.

;'Deberia estar en la escuela?

Cuando tienes algo como una gripe, es una buena idea faltar a la escuela, quedarte en casa y descansar. Lo que puede ser dificil
de entender para muchas personas es que, cuando se trata del dolor cronico, ir a la escuela en realidad es beneficioso.

Aunque a menudo no te sientas bien, asistir a la escuela con regularidad es una parte muy importante de tu plan de recu-
peracion del dolor. La escuela crea una estructura, brinda responsabilidad y apoyo social, fortalece tu resistencia fisica y psi-
cologica, te da una sensacion de logro y te ayuda a reconectarte con la vida. Asi que, aunque puedas sentir ganas de quedarte
en casa, ir a la escuela en realidad te AYUDARA a que el dolor mejore.

Que te pidan ir a la escuela no significa que alguien dude de tu dolor. Significa que todos saben que TU quieres sentirte mejor
y que la investigacion es clara en este sentido, ir a la escuela es una parte importante del proceso. Dicho esto, es entendible que
laidea de ir a la escuela y mantenerte al dia con el trabajo pueda sentirse abrumador cuando estas lidiando con el dolor.

:Qué podria ayudarme a que la escuela sea mas facil para mi?

La buena noticia es que hay muchas cosas que se pueden hacer para que toda la experiencia sea mas facil de manejar. Hacer
ajustes en tu horario diario, recibir apoyo académico adicional y contar con un enfoque en equupo que incluya a tus medicos,
padres, maestros y el persona| de la escuela puede ayudarte a tener éxito y mantenerte en el camino correcto.

«Ca 1 ?
CComo puedo crear un plan para que las cosas sean meJores.

iTodo va mejor cuando sabes qué esperar! Puede ser muy Gtil trabajar con tu escuela 'y tu equipo médico para crear un plan que deje
claro lo que necesitas y como todos pueden apoyarte. Defender tus necesidades es clave. Td, tus padres, tu equipo médico y otros
adultos de confianza pueden partmpar en la creacion de un plan que funcione para ti. Ten en cuenta que los planes suelen cambiar
con el tiempo. A medida que mejores fisica y mentalmente en la escuela, es probable que necesites cada vez menos apoyo.

COMO HACER
LA RESPIRAGION
Fausas programadas | PROFUNDA

Si estas experimentando dolor que te dificulta mantenerte sentado en clase o mantenerte

:Qué clase de cosas deberia ir en mi plan?

;Buena pregunta! Vamos a analizarlo de a poco:

en la escula durante todo el dia, debes considerar agregar estas cosas a tu plan: « INHALA: Cuenta hasta b
. B A A A +« MANTEN LA
- Tomate un descanso corto (no mas de 15-20 minutos) en un espacio tranquilo para RESPIRACI(’)N_

practicar estrategias de manejo del dolor. Estas pueden incluir habilidades de

- nta hasta |
autorregulacion como la respiracion profunda, la relajacion muscular, la visualizacion Cuenta hasta

guiada, la autohipnosis y la atencion plena. Incluso escuchar misica durante un breve * EXHALA: Cuenta hasta 5
descanso puede ser muy Gtil. - MANTEN LA
RESPIRACION:

. Después de este breve descanso, debes regresar a tu actividad/clase programada.
P ’ & Prog Cuenta hasta |

- El personal escolar no deberia necesitar llamar a tus padres durante estos descansos, - REPITE
a menos que tengas un sintoma nuevo (como fiebre).




Apoyo académico
Sitd, como tantos otros nifios, te has quedado atras con el trabajo escolar debido a
tus sintomas, hacer algunos de estos cambios temporales podria ayudarte a ponerte al dia:

- Ausencias justificadas para citas médicas y oportunidades para recuperar el trabajo sin penalizacion.
- Tiempo adicional para finalizar tareas o asignaciones, tanto en clase como para la tarea en casa.

- Ayuda adicional en la escuela o tutoria individual. Pregunta a tu escuela qué tienen disponible y busca recursos
en la comunidad.

- Acceso a las notas y apuntes del maestro o de otro estudiante cuando faltes a clase.

Apoyo Fisico / Ambiental

Para muchos estudiantes, pequenos cambios en su entorno escolar pueden tener un gran
impacto en su capacidad para afrontar el dia y sentirse mas comodos. Estos pueden incluir:

- Tiempo adicional para cambiar de aula (o salir de clase antes o después) para que puedas
moverte a un ritmo mas lento y evitar el ajetreo y el empujon de los pasillos llenos.

- Acceso a bocadillos o agua en clase o en cualquier momento durante el dia.
- Un bano privado si es necesario.
- Asiento especial cerca del frente del aula o de la puerta.

- Acceso a un elevador si es necesario.

Apoyos en Educacion Fisica

El movimiento es una parte importante del tratamiento del dolor, pero una clase tradicional de educacion fisica
disenada para todo el grupo puede resultar desafiante a veces. Pequefios cambios acordados con el maestro pueden
ayudar a que esta parte del dia sea mas manejable. Aqui hay algunas cosas a considerar:

- P.E La participacion en educacion fisica puede necesitar aumentar lentamente con el tiempo, a medida que te
pongas mas fuerte y te sientas mas capaz. Puede ser (til obtener permiso para controlar tu propio ritmo e intensidad en lugar de tener
que igualar al resto de la clase. Esto te permitira participar completamente cuando te sientas mejor, pero aln asi te permitira reducir la
actividad en los dias en los que el dolor sea mas intenso, mientras sigues fortaleciéndote y desarrollando mas resistencia.

- Algunas personas con dolor estan trabajando con un fisioterapeuta. Si no puedes participar completamente en
la clase de educacion fisica, a veces es posible utilizar ese tiempo para hacer tu programa de ejercicios en casa.

Acceso a la Medicacion

Si tu médico te ha recetado medicamentos, haz un plan para poder ir a la oficina de la escuela o
enfermeria para tomar tu dosis seglin sea necesario. Es probable que necesites una nota de tu médico para que
todos comprendan las instrucciones.

;'Cémo vuelvo a la escuela después de haber estado ausente tanto tiempo?

Sihas estado fuera de la escuela durante varias semanas o mas, regresar puede parecer un gran desafio. Un retorno gradual a la escuela
puede ayudarte a que sea mas facil y aumentar las posibilidades de éxito. ;Un ejemplo? Puedes planear regresar a la escuela por medio dia
y poco a poco aumentar hasta lograr un horario escolar completo.

;Quien puede ayudarme a estar al dia con la escuela?

Esto funciona mejor como un esfuerzo en equipo. El personal escolar, tus padres y adultos de confianza pueden trabajar juntos para crear
un plan que aumente gradualmente el tiempo que pasas en la escuela. Debes compartir cualquier informacion importante de tu equipo
médico para que la escuela pueda entender qué apoyos son los mas Gtiles para ti. jRecuerda que los médicos que te ayudan con tu dolor y
los psicologos suelen ser muy Gtiles para dar recomendaciones especificas, ya que han hecho este tipo de cosas muchas veces antes!
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