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La doctora Rachel Zoffness es psicóloga, consultora médica y 
formadora especializada en el dolor y las enfermedades crónicas.

El dolor es un mecanismo de alerta que avisa 
a nuestro cuerpo de que está sufriendo algún 
tipo de daño. Sin embargo, el dolor no siem-
pre termina cuando resolvemos la causa de su 
origen. En muchas ocasiones, puede persistir 
en el tiempo, afectando a todos los aspectos 
de nuestra vida: emociones, familia, trabajo…

Cuando el dolor persiste más de 3 meses
después de haber cesado la causa desenca-
denante, podemos empezar a hablar de dolor 
crónico.

REFERENTE EN EL TRATAMIENTO DEL DOLOR

DOLOR VS. DOLOR CRÓNICO DOLOR EN NÚMEROS 

Lo que pensamos, lo que sentimos y nuestros
comportamientos sociales tienen una importancia 
fundamental en el dolor crónico, hasta el punto de que 
está reconocido que su naturaleza es biopsicosocial.

“

En España, un 32% de la población adulta su-
fre algún tipo de dolor. La prevalencia de dolor 
crónico llega al 17% de la población española, 
y de dicho porcentaje, un 47% padecen dolor a 
diario.

La Sociedad Española del Dolor (SED) estima 
que entre el 40% y el 80% de las consultas 
médicas están relacionadas con el dolor, siendo 
la causa más frecuente por la que los pacientes 
acuden al centro médico. 

Desde el punto de vista laboral, el dolor cró-
nico es el causante de casi el 50% de todo el 
absentismo y del 60% de la incapacidad labo-
ral permanente. 

ZOFFNESS, COMO AUTORA

Rachel Zoffness publica en septiembre de 
2019 su primer libro bajo el título The Chronic 
Pain and Illness Workbook for Teens, en el 
que ofrece a los adolescentes que sufren dolor 
crónico una serie de herramientas en las que se 
combina la terapia cognitivo-conductual (TCC) 
y la reducción del estrés basada en la atención 
plena (MBSR) para controlar el dolor.

Tan solo un año después, concretamente en 
noviembre de 2020, sale a la venta The Pain 
Management Workbook, convirtiéndose en un 
breve espacio de tiempo en uno de los libros 
de referencia para los especialistas en el trata-
miento del dolor. Además, a nivel de ventas, se 
consolida en el Top 20 dentro de la temática 
Tratamiento del dolor en Amazon EEUU.



LO QUE DICE LA CRÍTICA

El libro de Rachel Zoffness se convertirá en un
referente que ofrecerá a millones de personas que 
sufren dolor, las herramientas para controlarlo.

Jack Stern, MD, PhD, profesor de
neurocirugía en el New York Medical College

“

Este libro desafía al lector a emprender un viaje poten-
cialmente transformador con base científica hacia la 
recuperación del dolor crónico. Seguramente uno de los 
problemas de salud más graves al que nos enfrentamos.

Lorimer Moseley, DSc, PhD, FAAHMS, 
HonFFPMANZFA, HonMAPA,
profesor de neurociencia clínica

Este libro de trabajo es imprescindible para cualquier 
persona que experimente dolor crónico. Basado en 
la ciencia, Rachel Zoffness proporciona estrategias 
fáciles de seguir para comprender y cambiar la expe-
riencia del dolor al mismo tiempo que infunde humor, 
compasión, autenticidad y coraje.

Heather Poupore-King, PhD, profesora 
clínica asistente en el departamento de 
anestesiología y medicina del dolor 
perioperatorio

Rachel Zoffness lo ha vuelto a hacer. En ‘The Pain 
Management Workbook’, describe hábilmente cómo las 
emociones negativas, el estrés y la ira pueden afectar 
el dolor. Si siente dolor o trabaja con personas que lo 
padecen, este libro de ejercicios contiene recetas bien-
venidas para el cuidado personal y la curación.

Robert Bonakdar, MD, FAAFP, FACN, 
director de manejo del dolor en el Centro 
Scripps de Medicina Integrativa.



En Marzo de 2024, Editorial Sirio publica la versión 
en español de The Pain Management Workbook 
bajo el título Gestiona tu dolor. Manual práctico
(consulta la ficha técnica al final del documento).

AHORA EN ESPAÑOL

CLAVES DE VENTA
 � La Dra. Zoffness es la psicóloga líder en 

tratamiento del dolor y basa su método en 
la evidencia científica y la neurociencia del 
dolor. 

 � #15 en el ránking de Amazon americano en 
la temática de tratamiento del dolor.

 � La epidemia de los opiáceos y la irrupción 
del fentanilo, ponen el foco en técnicas 
menos agresivas.

 � La doctora Zoffness afirma: La mayoría de 
los tratamientos médicos para el dolor cróni-
co fracasan. Esto se debe a que el dolor no 
es un problema puramente médico: también 
es emocional, cognitivo y contextual. Esto 
significa que los tratamientos eficaces 
deben apuntar al CEREBRO además del 
cuerpo.
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nos, y forma parte del comité 
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El dolor crónico afecta a centenares de millones de personas en todo el mundo. Una de las razones por las que parece una 
sentencia de por vida es que se lo asocia con un estado irremediable. Sin embargo, el dolor crónico a menudo no es indicativo de 
que exista un daño en el cuerpo. Lo que pensamos, lo que sentimos y nuestros comportamientos sociales tienen una importancia 
fundamental en el dolor crónico, hasta el punto de que está reconocido que su naturaleza es biopsicosocial. A partir de aquí, los 
estudios han demostrado que un modelo de tratamiento para la gestión del dolor basado en la biología, la psicología y el des-
empeño social es altamente efectivo. En este innovador manual de trabajo aprenderás estrategias para crear un plan de gestión 
del dolor, reducir la dependencia respecto de los fármacos, retomar actividades y romper el ciclo del dolor. También encontrarás 
consejos relativos a la nutrición, el ejercicio y el sueño de calidad. Si estás listo para liberar tu vida de las garras del dolor y recu-
perarla, este manual de trabajo contiene todo lo que necesitas.

Sinopsis

Libros relacionados:

ENFOQUE INNOVADOR: EL DOLOR TAMBIÉN ES UN PROBLEMA
EMOCIONAL, COGNITIVO Y CONTEXTUAL

El dolor crónico afecta a centenares de millo-
nes de personas en todo el mundo. Una de 
las razones por las que parece una sentencia 
de por vida es que se lo asocia con un estado 
irremediable. Sin embargo, el dolor crónico, 
a menudo, no es indicativo de que exista un 
daño en el cuerpo. 

Lo que pensamos, lo que sentimos y nuestros 
comportamientos sociales tienen una impor-
tancia fundamental en el dolor crónico, hasta el 
punto de que está reconocido que su naturale-
za es biopsicosocial. 

A partir de aquí, los estudios han demostrado 
que un modelo de tratamiento para la gestión 
del dolor basado en la biología, la psicología y 
el desempeño social es altamente efectivo. 

En este innovador manual de trabajo apren-
derás estrategias para crear un plan de gestión 
del dolor, reducir la dependencia respecto de 
los fármacos, retomar actividades y romper el 
ciclo del dolor. También encontrarás consejos 
relativos a la nutrición, el ejercicio y el sueño 
de calidad. Si estás listo para liberar tu vida de 
las garras del dolor y recuperarla, este manual 
de trabajo contiene todo lo que necesitas.
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