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No debemos conformarnos con simplemente vivir con una condicién
crénica, podemos aprender a vivir bien con ella! Es importante para eso que
entiendas un poco todo lo que implica. Por eso, en esta guia te muestro
parte del proceso que he observado tanto en mi como en mis pacientes,
que te ayudara a entenderte y hacer un pequefno analisis de tu experiencia
hasta ahora y lo que has vivido. Al final te doy 5 recomendaciones para que
empieces a dar tus primeros pasos hacia el bienestar emocional.

VALIDACION

Cuando llega un diagnéstico de una enfermedad crénica a
nuestras vidas, nos enfrentaremos a un duelo. Diferente a
lo que comUnmente pensamos, el duelo no se da
Unicamente cuando perdemos a un ser querido, sino
cuando perdemos algo muy preciado e importante para
nosotros. En este caso, el diagnéstico nos dice que
perdimos una parte de nuestra salud, en algunos casos
inclusive, perdemos una parte de la persona que éramos.

Es importante que sepas que es natural que experimentes
muchas emociones, no sélo durante el diagndstico sino durante
todo el proceso de adaptaciéon a estos nuevos cambios en tu
vida. No te juzgues por eso, ni mucho menos te permitas ser
juzgado por terceros (sea quien sea).

Esas emociones que sientes son totalmente validas y

mientras mas pelees contra ellas mas fuerte se haran. No
hagas caso a las tipicas frases “No te sientas triste, tienes
mucho que agradecer”, “No llores, ve el lado positivo de las
cosas”, “No te pongas ansioso(a) por eso, todo va a estar bien”.

La verdad es que si, eventualmente todo estara bien.
Pero quizds te ayudaria mas escuchar algo como
“Entiendo que te sientas triste por esto que esta
pasando, es muy duro, ;qué necesitas de mi? Acad estoy
contigo”. Estd bien sentir rabia, tristeza, ansiedad,
frustracion. Esas emociones son necesarias
experimentarlas para poder avanzar de forma sana en
este proceso. Mi consejo: Vivelas, siéntelas y déjalas ir. Es
como una tormenta, puedes batallar contra ella pero eso
no hara que se vaya. En cambio, puedes resguardarte,
sentarte, analizarla y ver el cielo despejarse nuevamente.




SEAMOS EXPERTOS

Nadie se interesarda mas en tu salud que td mismo(a).
Muchos

te pueden ayudar, apoyar, acompafiar, pero la persona que
tiene el control eres td. Para asumir el mando y tomar
decisiones acertadas debes estar lo mas informado(a)
posible. Por eso mi recomendacién en esta segunda fase es
convertirte en experto(a) de tu condicién. Investiga, trata de
hacerlo siempre en fuentes confiables, libros y estudios
cientificos actualizados (con menos de 5 afios
preferiblemente), paginas certificadas, etc.

Sivas a leer blogs o foros, ten siempre en cuenta que esos
escritos son basados en la opinién de alguien, no lo debes
considerar como verdad absoluta ya que cada caso siempre
serd diferente. Ten pensamiento critico, hazte preguntas,
indaga, ve mas alla, empieza a conocerte de nuevo. Luego de
todo ese montén de informacién, escribe las preguntas que
tengas para hacerle a tu médico. Si no tienes la confianza para
hacerle tantas preguntas, no te gustaron las respuestas o no
hay feeling, lee la siguiente fase.

LA BUSQUEDA

Si tienes una condicién crénica, es probable que debas tener
un médico de confianza, ese que le dard seguimiento a tu
condicién y a ti, ese que contestara todas tus preguntas, ese
gue procurara tu bienestar y calidad de vida. Si ya lo tienes te
felicito y te invito a celebrarlo, es un gran logro. Para algunos
no es muy facil conseguirlo.

En todas las profesiones podemos encontrar personas que
no nos agradan, que no nos gusté el método de trabajo que
utiliza, que no mostré la empatia que necesitaba en el
momento, que no se comprometié con mi caso como lo
necesito, que no tenia el interés que deberia.




Eso no quiere decir que todos seran iguales. Dejemos de
generalizar. Si algo no te gusta, cambialo. No tienes la
obligacion de quedarte. Hay un montén de profesionales
especializados en casos como el tuyo que estan dispuestos a
trabajar contigo en pro de tu bienestar, solo debes seguir
x4 buscando. Cuando fallas escogiendo una pareja, ¢te quedas
soltero(a) por el resto de tu vida?
Lo que no debes hacer es quedarte con ese profesional que
no te gustd, pero ir lo menos posible, sentirte incémodo o
con ansiedad cada vez que tengas una cita, dejar de hacer
preguntas y consultas importantes.
Déjame decirte que de esta forma te estaras perdiendo de
una gran herramienta y apoyo clave para el manejo exitoso
de tu condicion.

LA FAMOSA RED DE APQYO

Siempre hablo de esto. Para mi es un aspecto fundamental
para un afrontamiento sano de tu condicién. En la fase
anterior te hablé de lo importante que es buscar y
encontrar el médico de confianza ideal para ti. Es
importante porque ese médico va a formar parte de esta
red de apoyo. Asi que, si tienes listo ese paso, ya tienes tu
primer integrante de la red. jYay! & \ e
No puedo hablar de forma general sobre quiénes formaran . .
esta red porque cada caso es diferente. De hecho, es uno
de los trabajos que hacemos en psicoterapia de forma
individual. Todos tenemos historias distintas, dinamicas .
familiares distintas, relaciones de pareja y de amistad
distintas.

La tarea consiste en hacer consciente quiénes son esas
personas a las que puedes acudir en una situacién de crisis.
; Muchas veces lo damos por sentado, y resulta que en el
9 momento de la crisis no se nos ocurre a quién llamar, o no
gueremos “molestar” a esas personas que teniamos en

“ - \} b
4 mente, nos da verglienza, etc.
4 Entonces, es importante no esperar a la crisis, haz el trabajo
- / de pensar en esas personas que realmente quieres que
Y estén alli, escribe sus nombres, memorizate sus ndmeros
\ ¢ | telefénicos (hoy en dia no nos sabemos ningin ndmero
\ " = ~ telefénico de memoria y eso estd mal, me incluyo).
3 v
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La otra parte de la tarea consiste en hacerles saber a esas
personas que son parte de tu red de apoyo. ;Por qué?, pues
ellos necesitan prepararse también. Quizas en la crisis los
llamas y ellos no tienen idea de qué hacer. Ayudalos con eso,
educalos, enséfiales cémo pueden ayudarte, qué necesitas
que hagan y qué necesitas que dejen de hacer. La
comunicacién y sinceridad son clave.

Idealmente otra persona que serad parte de esta red es tu
psicoterapeuta. Mantener una salud mental estable es parte
del tratamiento integral que debes tener. Muchas de las
condiciones crénicas pueden empeorar al estar expuesto
por mucho tiempo a emociones como la ansiedad, tristeza,
ira, estrés, etc

Tu psicoterapeuta te acompafara en todo el proceso que
estas viviendo (uno no sabe lo valioso que es este
acompafiamiento hasta que lo experimentas), y te dara las
herramientas que necesitas para manejar tu condicion de la
mejor manera posible y lograr tener bienestar emocional.

Me han preguntado qué se debe hacer si no tienen a nadie
que pueda formar parte de esta red. Si es tu caso, es
necesario que sepas que siempre hay alguien,
probablemente tengas dificultades en verlo o darte cuenta
en este momento, asi que empieza buscando un(a)
psicoterapeuta, ese serd tu punto inicial y poco a poco con
su ayuda podras ir armando la famosa red.




Ahora que ya tienes un poco de informacién sobre el proceso, te
quiero regalar 5 RECOMENDACIONES GENERALES que puedes
empezar a poner en practica ahora mismo:

Mantén tu mente en el ahora. Trata de darte
cuenta cada vez que te encuentres pensando

demasiado en el pasado (Ej. ;Por qué me 7 . /
<
- /

pasé esto? ;Qué pude haber hecho par
evitarlo?) o en el futuro (Ej. ¢Servird el
tratamiento? ;Qué me pasarad en 5 afios? Al
darte cuenta de esto, conscientemente
intenta enfocarte en aspectos de tu presente.
Suelta aquello que no puedes controlar y
apodérate de eso que si esta en tu poder y
sacale el jugo.

Te recomiendo investigar el termino “Mindfulness” o en espafiol “consciencia
plena” o “atencién plena” y sus beneficios. Es la capacidad de prestar atencion
de manera intencional y consciente a la experiencia del ahora, con interés,
curiosidad y aceptacion. Acd un ejemplo sencillo para ilustrar el tema:
¢Cuantas veces te ha pasado que mientras te duchas estas pensando en todo
lo que tienes que hacer en el dia y hasta en la semana? Se acab¢ la ducha y
no la disfrutaste, no te relajaste, sino que saliste mas angustiado, a veces ni te
acuerdas si te enjabonaste la espalda o se te olvidé. El Mindfulness consiste
precisamente en quitarnos ese piloto automatico y empezar a estar mas
presentes. Inténtalo.

Respiracion 4-7-8: En momentos de crisis, de frustracion, de
ansiedad o estrés, ten en cuenta esta técnica de respiracién para
ayudarte a regular tus emociones.

-Encuentra un lugar cémodo, inhala el aire a través de la nariz y
cuenta hasta 4

-Mantén la respiracién durante 7 segundos

-Exhala completamente el aire de tus pulmones haciendo ruido
durante 8 segundos

-Repite hasta que te sientas mas relajado(a).



Conéctate con tu espiritualidad. Puede s?nar
cursi, pero realmente ayuda. Y con
espiritualidad me refiero a lo que sea que te
haga a ti conectar y moverte. Para algunos es
la religion, para otros la naturaleza, en
algunos es cuestion de energia.

Sea cual sea la explicacién que le des,
empieza a vibrar en esa onda que te hace
sentir bien. Empieza a ser la persona con la
que a ti te gustaria encontrarte en la calle y
que te pone de buen humor. Empieza a dar
desinteresadamente. Empieza a agradecer
las cosas simples. Te prometo que, si lo haces
genuinamente, vas a empezar a ver cambios
positivos.

Autocuidado. Este tema es muy amplio y afortunadamente esta de
moda asi que hay mucha informacién al respecto que puedes leer.
En mi opinién, el autocuidado se divide en aquellas cosas que
disfrutamos y que nos encanta hacer, y en aquellas que debemos
hacer nos gusten o no porque nos traeran muchos beneficios.

Es cuestién entonces de organizarte y hacer tu lista de prioridades. En una
columna, podemos llamarla Si O Si, anota esas cositas que obligatoriamente no
puedes dejar de hacer, coloca al lado la frecuencia ideal (Ej. Comer saludable,
caminata de 20min, tomar mi tratamiento, meditar, seguimiento con mi médico,
sesioén de psicoterapia, etc.).

En otra columna, que podemos llamar FELICIDAD, coloca aquellas que no son
urgentes pero que te encantan (Ej. Escuchar musica, ver una buena peli, tomar
siestas, hablar con mis hermanos, un café con mi mejor amiga, un buen masaje,
hacer NADA, etc.). Vas a seleccionar semanalmente (o mas seguido si asi lo
necesitas) una hora para hacer una o varias actividades de esa columna.

Meditacién: Meditar suena tan abstracto que puede ser dificil saber
cémo o por donde empezar. La verdad es que esta practica realizada
constantemente trae un montén de beneficios. Ahora hay gran
cantidad de aplicaciones que puedes descargar en tu teléfono movil
con meditaciones guiadas que te ayudaran a empezar con al menos
5min diarios. Acd menciono algunas de mis favoritas: Headspace,
Insight timer, Simple habit, Meditopia, 1 giant mind, Calm, Intimind.



La comunicacién siempre va a ser clave.
Cuando algo vaya mal en tu trabajo, en tu
relacion de pareja, con tus familiares o
amigos, preguntate como ha sido Ia
comunicacién en esa relacién. Si leiste todo
lo anterior, sabras en este punto que lidiar
con una condicion crénica es todo un
proceso y que no involucra Unicamente a la
persona que la tiene, sino también a su
entorno de alguna u otra manera.

¢Cémo reaccionas cuando algo te esta incomodando o causando estrés? ;Lo
aguantas? ;Lo guardas? ;Piensas que no vale la pena hablarlo? ;Te da miedo
lastimar a la otra persona? O, por el contrario, /te llevas al que sea por delante
con tal de dejar claro tu punto? Cuando estds discutiendo con alguien,
¢escuchas a la otra persona para responder y defenderte o escuchas para
poder entender su visién?

Piensa en esa Ultima discusién que hayas tenido y trata de responder las
preguntas anteriores para realizar un pequefio analisis sincero contigo mismo.

La cuestion como todo en la vida es EQUILIBRIO. No tienes que callar y
aguantarte todo ni tampoco herir a todos para protegerte, el punto medio si
existe. Ese punto en el que expresas lo que te afecta considerando al otro, en
el que escuchas para entender y te permites ser escuchado para que te
entiendan. No siempre es un trabajo facil, de hecho, la comunicacién asertiva
es una de las tantas herramientas que podras aprender en psicoterapia y
mejorard significativamente esas relaciones que son tan necesarias de
mantener durante una condicién crénica. Pero mientras tanto, investiga el
término "comunicacién asertiva" y empieza a ponerla en practica.

Espero de corazén que esta guia te ayude a dar los primeros pasos para vivir
bien!

Si quieres hacer esto en compafiia, asesorarte, comenzar un Pproceso
psicoterapéutico o simplemente resolver tus dudas, me podras encontrar en:

X~ info.fabianamorales@gmail.com

@paciente_mente
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