£

Tirada: 328.254 | Seccién: -
Difusion: 239.605 | Espacio (Cm_2): 686
(0.J.D) Ocupacion (%): 100%
Colegio oficial Audiencia: 838.617 | Valor (€): 26.020,00
de]Psicélogos - .
de madrid | Nacional General Valor Pag. (€): 26.020,00
Diaria 11/12/2010 Pagina: 146 | Imagen: Si
»
PSICOLOGIA Para o erderse
« Normalice las emociones que
surjan. Es importante recordar
que las emociones siempre tienen
un por qué, no son gratuitas. Por
d ejemplo, sentimos ansiedad ante
. laincertidumbre y la falta de
;! control.
« Hable con otros afectados. Se
sentird comprendido y apoyado y
- le dardn ideas de cdmo mejorar el
estado de dnimo.  ~
. Yﬂomnl dichas ciones, a
No basta con tratar el cuerpo. La osir de er antonales b oaden
enfermedad también deja secuelas ~Relivntase:Noa piste 10, tr2s
animicas que deben manejarse con la vk sthe igual.
Se trata de construir una nueva
ayuda de un experto identidad que encaje con el nuevo
[ rol.
+ Retome actividades. Algo que le
guste, como hablar con un amigo,
POR LAURA GARCIA® ver una pelicula o aquéllas que
MADRID impliquen un logro.
: . : + Realice alguna actividad que
1 diagnédstico de escle- 'sirva para relajarse. Puede ser
rosis multiple supone desde una técnica de relajacion
siempre un duro golpe sofisticada a cualquier actividad
emocional. General- diaria que le tranquilice (escuchar
mente, ni los profesio- miuisica, leer,..).
nales de la salud, ni la - Tenga paciencia: Las emociones
persona recién diagnosticada. ni su que se viven en estos momentos
entorno son conscientes del proceso g::-d_en ser muy intensas, pero
. de cambio que se inicia tras el diag- Dasajeras.
néstico. En muchos casos, el consejo + Aplace las m"“’m
que el afectado recibe es: “Tienes que “’1’::"“' Seglenta
dejar de darle vueltas a la enferme- 7 ::"; |°|' Mirern VA
dad y retomar tu vida, Disfrutar del T e e ul'te i lhe
presente y no pensar en el futuro”. Por profesionales cuando tenga dudas
eso, cuando el afectado pide ayuda lo i = sobre qué hacer.

hace bajo la “patologizacién” de di-
chas emociones que asocia a un pro-
ceso perjudicial y fuera de lo normal.
Existen dos perfiles de afectados
de EM gue acuden a la consulta de un
psicélogo: los recién diagnosticados (el
tiempo transcurrido desde el diagnds-
tico es variable de semanas a meses)
y los pacientes de larga evolucion de
1a enfermedad). En ambos casos vi-
viran un proceso de cambio, también
denominado de duelo, el cual implica
un esfuerzo por volver a adaptarse a
un mundo en el que se ha perdido una
persona, un lugar o un proyecto funda-
mental. Es ésta ultima pérdida la mas
dolorosa y dificil en este momento.

Primeras respuestas
El proceso de adaptacion va a provo-
car en la persona distintas respuestas
emocionales que serdn mas o menos
intensas en funcion de su forma de ser
v de como habia proyectado su vida.
Aun asi, las mds frecuentes son: an-
siedad, miedo y preocupacion ante la
incertidumbre sobre la evolucién de la
enfermedad; tristeza ante la pérdida
de un proyecto vital; irritabilidad por
loinjusto del diagndstico; sentimiento
de impotencia y fracaso por no poder
hacer lo que hacia antes o lo que hacen
los demas; soledad e incomprensién.
Es de suma importancia que la
persona afectada comprenda que el
proceso de duelo que esta viviendo

provoca malestar pero, es adaptativo,
necesario y tan normal como que de-
mos un bote cuando alguien nos daun
susto o que riamos cuando vemos algo
divertido. Sin embargo, para que no
se convierta en algo desadaptativo es
importante recibir apoyo. Este apoyo
tendra como objetivos fundamentales:
expresar las emociones que se estan
viviendo, reflexionar sobreellasya
partir de ahi, incorporar alternativas
de conducta y de significados que ayu-
den al afectado a reconstruir su vida.

Trabajar en equipo es fundamental
y mds es que el paciente se sienta par-
te de dicho equipo. No hay que olvidar
que la adaptacion tiene que hacerse
desde el paciente, desde sus valores.
gustos y vivencias personales. Para
ello se necesitara la colaboracién de
otros profesionales ademas del psi-
cologo como agentes facilitadores del
cambio, por ejemplo: los trabajadores
sociales informardn, orientarany
promoveran el acceso a los recursos
socio-sanitarios, econdmicos y labo-
rales o los terapeutas ocupacionales
mejorarén la calidad de vida e inde-
pendencia a través de actividades te-
rapéuticas. E] trabajo debe encuadrar-
se en una relacién de iguales en la que
el profesional tiene los conocimientos

El proceso de adaptacion provoca distintas respuestas emocionales

Tras el diagnostico

«El proceso de duelo es tan
necesario y normal como
reir cuando nos cuentan
algo divertido»

Relajacion

«Cualquier atividad,
sofisticada o cotidiana, que
ayude a relajarse disminuye
el malestar emocional»

técnicos y el paciente los conocimien-
tos practicos.

Ser positivos
Es muy importante establecer un pro-
grama de actividades, ajustando la ac-
tividad diaria a la nueva realidad fisica
y fomentando las actividades gratifi-
cantes. Es normal que, en un principio,
estas actividades se vivan como algo
impuesto terapéuticamente, serd pocoa
poco cuando se vayan depurando hasta
lograr experiencias positivas. También
destacan: la introduccion de técnicas
de relajacién, para disminuir las res-
puestas fisiologicas que acompanan
al malestar emocional; la expresion de
sentimientos, que permite que la per-
sona se libere de gran cantidad de peso
emocional y pone mucha informacién
sobre la mesa (tanto de situaciones pro-
blemas como de alternativas a éstasjy la
elaboracién de nuevos significados, ya
que la persona tiene que reconstruir su
propia realidad y atribuir nuevos signi-
ficados para poder lograr la adaptacion.
Para terminar, resaltar la impor-
tancia de acudir de forma precoz y
no dejar que el malestar se asiente
dentro de nosotros y pase de ser algo
circunstancial a una actitud.
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