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CAPITULO 1
Introduccion

Propésito del Libro

La recuperacién es una experiencia comtn al ser humano. Todos en
algiin momento de nuestras vidas, experimentamos la recuperacién
de una herida, de una enfermedad o de un trauma. La enfermedad
psiquiatrica tiene un impacto devastador sobre las vidas de quienes
la sufren. Es devastador porque las personas con discapacidades
psiquiatricas quedan profundamente desconectadas de si mismas, de
los demas, de su ambiente y del sentido o propésito en la vida.
Mientras que la enfermedad misma hace sentir desconectadas a las
personas, el estigma (valores, actitudes y practicas negativas a nivel
personal, profesional y social) aumenta este aislamiento y representa
una barrera para establecer nuevas conexiones. La recuperacién es
un proceso profundamente emocional.

La recuperacién es un proceso a través del cual las personas con
enfermedades psiquiétricas reconstruyen y desarrollan importantes
conexiones en el &mbito personal, social, ambiental, mental y
espiritual, y confrontan los devastadores efectos del estigma a través
del desarrollo de un sentido de poder interno. La recuperacién es un
proceso de reajuste de actitudes, sentimientos, percepciones,
creencias, roles y objetivos en la vida personal. Es un proceso de
descubrirse a si mismo, renovarse y de transformacién. La
recuperacién, recalcamos, es un proceso profundamente emocional
que demanda crear una nueva visién de uno mismo. El recuperarse
de una enfermedad o de un estigma puede causar mucha tensién.
Hemos escrito este libro como un recurso para personas con
discapacidades psiquiatricas con el propésito de ayudarlas en su
proceso de recuperacién y para ayudarlas a prevenir, eliminar y a
lidiar mejor con las tensiones de sus vidas. Creemos que nunca es
tarde para comenzar el proceso de recuperacién. El entender el
proceso de recuperacién en general y la experiencia de nuestra
recuperacién personal son pasos iniciales muy importantes para
regresar a una vida que es gratificante para nosotros y en la que
también contribuimos con otros.

Las estrategias que conducen a enfrentar mejor la vida y crear
sentido de poder interno que presentamos en este libro practico se
relacionan a este proceso que llamamos “recuperacién”. La
recuperacion no es un concepto que se aplique comiinmente para
entender el impacto de las enfermedades mentales crénicas. Ha
tenido mucha mas aceptacién en el campo de las enfermedades
fisicas. Las personas con discapacidades fisicas han luchado por
mucho tiempo por ser vistas primeramente como personas; personas
que tienen una discapacidad. Mientras que una discapacidad fisica,
como la paralisis, puede llevar a una persona a tener que estar en




silla de ruedas por el resto de su vida, la persona puede cambiar
drasticamente con el tiempo. El o ella puede adaptarse a su
discapacidad y a lo crénico de ésta y atn asi, tener una realizacién
personal. Esto es lo que se llama recuperacién. La discapacidad no
desaparece sino que la persona se recupera. Para las personas con
discapacidades psiquiatricas el enfoque ha estado mas en la
enfermedad que en la persona con la enfermedad. El enfoque ha
estado mas en curar los sintomas que en incrementar funcionalidad.
A las personas con discapacidades psiquiétricas raras veces se les ha
ensefiado acerca de la posibilidad de recuperarse. Desdichadamente,
ni a profesionales ni a miembros de la familia se les ha ensefiado
acerca del proceso de recuperacion. El estar consciente y reconocer
que hay esperanza y que la persona puede contribuir hacia su propia
recuperacién, ha sido reconocido solo recientemente. El proceso de
recuperacion se describe en el Capitulo Dos.

Las tensiones dentro del sistema de salud mental y entre los que
ayudan a las personas con discapacidades psiquiatricas en su
proceso de recuperacién (por ejemplo: la familia, otras personas con
inhabilidad psiquiatrica, profesionales, etc.) son producto de la falta
de claridad y de apoyo en el proceso de recuperacién, la falta de
medios para hacerlo mas eficiente y la falta de claridad en los roles
que cada uno juega en el proceso. Estas tensiones aumentan por los
sentimientos y emociones profundas que salen debido a esa falta de
claridad y apoyo.

Lo diverso del sistema de salud mental y del personal que colabora
con personas con discapacidades psiquidtricas en su proceso de
recuperacién es producto de las posibilidades y limitaciones que
cada individuo trae a este proceso, de los medios para hacerlo méas
eficiente y de los roles que cada persona juega en el proceso. Lo
diverso puede ser una fuente de tensién o puede ser una fuente de
gran creatividad si es tomada en cuenta y respetada.

Se puede crear colaboracién dentro del sistema de salud mental y
entre aquellos que asisten a personas con discapacidades
psiquidtricas en su proceso de recuperacién al trabajar en equipo
con el fin de aclarar y apoyar el proceso de recuperacién, a través de
los medios para hacerlo mas eficiente y de los roles que cada persona
juega en dicho proceso. El comprometerse a manejar las tensiones
provocadas por la falta de claridad y apoyo, y el comprometerse a
respetar lo diverso de las posibilidades y limitaciones que cada
individuo trae a este proceso, realza la colaboracién y crea vinculos
de apoyo personal.

Este libro practico ofrece el potencial de reconstruir nuestras vidas,
recoger e hilar los puntos de crecimiento personal, social y
vocacional que fueron interrumpidos tan profundamente por la
enfermedad psiquiatrica.



Objetivos
del Libro

Sugerencias
para Empezar

Los objetivos principales de este libro practico son:

Tomar conciencia del proceso de recuperacién.
Incrementar el conocimiento y control en si mismo.
Concientizar las causas y el manejo del estrés.
Realzar el concepto de si mismo.

Crear y aumentar apoyos personales.

Desarrollar objetivos y un plan de accién.

Y OO

Este material ha sido desarrollado para permitir que este libro sea
usado como parte de un taller de entrenamiento, un curso o
seminario dirigido por un cliente lider o lideres; o para ser usado por
personas en su estudio personal.

Paso 1: Decida comenzar a cambiar su vida y asuma responsabilidad
por su proceso de recuperacién. Decida lo que usted vale. Témese
una cantidad generosa de tiempo para cambiar y si puede, atin un
poquito méas. Nuestra tendencia es a cambiar por niveles o
porcentajes en lugar de una vez por todas. Frecuentemente nos
vemos que continuamos conductas que estamos tratando de

cambiar. Simplemente acepte que atin tiene mucho camino por
andar y no sea tan autocritico. Cambiar, atin cuando lo queramos
hacer, toma tiempo y paciencia.

Paso 2: Hagase un compromiso consigo mismo para empezar a
tomar accién; tome los pasos necesarios que han de traer los
cambios que usted quiere. Por ejemplo, decida ahora mismo que
terminara este libro practico en su totalidad.

Paso 3: Incorpore a su vida cosas que le den satisfaccién inmediata.
Planee hacer algo que sea para cuidarse a si mismo cada dia, por
ejemplo, salir a caminar, escuchar musica, pasar un rato con un
amigo o amiga. Con esto, comenzara a romper el ciclo de estrés en
su vida. Incorpore cosas o acciones especialmente satisfactorias en
su vida cada semana, por ejemplo, ir a la biblioteca o a la playa.
Concentrarse en enriquecer su vida a la vez que enfrenta los asuntos
pertinentes a su recuperacién, le ayudara a mover su energia en una
direccién positiva para usted.

Paso 4: Elija compafiia. Escoja a alguien con quien pueda compartir
sus decisiones y emociones durante este proceso de cambio. Alguien
que esté dispuesto a acompafiarlo a seguir este libro. Escoja a
alguien en quien usted confie; alguien que esté dispuesto a darle una
opinién honesta. Es muy 1til si la persona también ha decidido
cambiar. Si no siente que esté listo para buscar o escoger a alguien
que lo acomparie, comience el proceso por usted mismo. Usted se

lo merece.




Paso 5: Sino esta trabajando-en-un grupo, separe-tiempo-en su
horario para trabajar en el libro. Seleccione un dia de la semana.
Aparte un tiempo de 30 a 60 minutos ese dia. Tener designado un
horario regular es importante. Sea bien posesivo de este tiempo y no
deje que nada lo obstaculice. Finalmente, asegtrese de que el
ambiente sea callado y cémodo, y de que no lo van a molestar.

Si tiene a alguien que lo acompafie, esta persona puede compartir
con usted, apoyarlo y estimularlo en la medida en que va haciendo el
trabajo de este libro practico. Pénganse de acuerdo en que ninguno
de los dos va a asumir responsabilidad por las cosas de la otra
persona. Simplemente sea un agente activo que provea un “espejo” a
la otra persona mientras que ella o €l confronta sus propios miedos y
posibilidades. Es importante crear en su horario tiempo especial para
trabajar en el libro. Si afloran cosas o problemas que no pueda
manejar o que causen una ansiedad extrema, busque asistencia de
parte de otro usuario/sobreviviente, un amigo, pastor, cura, médico,
consejero o terapeuta. El feedback o la mutua comunicacién puede
ser extremadamente til en ayudarlo a continuar adelante y evitar
sentirse estancado. De la misma manera, es perfectamente valido
buscar asistencia atin experimentando niveles bajos de angustia.

Paso 6: A medida que vaya trabajando con este libro, aumentara su
comprensién sobre el proceso de recuperacién, sus sintomas y
causas de estrés asi como de sus opciones para enfrentarlas. Cuando
sienta que esta listo, escoja algo en especifico en que quiera trabajar.
Para algunas personas la mejor manera de empezar es con algo que
sea divertido y seguro. Otras personas tal vez decidan empezar con
algo que les ocasiona dolor. Cualquiera sea lo que escoja, sea
especifico. Dese permiso de empezar con una sola cosa a la vez.

Paso 7: Escoja una estrategia especifica para alcanzar sus objetivos.
Sea claro acerca de los pasos que debe seguir para lograr la meta
que ha escogido. Si su estrategia requiere mas conocimiento o
desarrollar destrezas, identifique dénde pueden ser aprendidas, por
quién y cémo. Piense en el tipo de apoyo que necesita de personas
alrededor suyo y también cé6mo puede crear nuevos apoyos en su
vida.

Paso 8: Visualice su objetivo y los pasos que tiene que seguir para
alcanzarlo. Visualice su plan desde el principio hasta el fin.
Imaginese como se sentird cuando ya halla alcanzado su objetivo. La
visualizacién es un proceso de afirmacién y certeza.

Paso 9: Tome accién en dar los pasos para alcanzar su objetivo.
Practique. Vea como funciona y manténgalo. Recuerde que toma un
buen tiempo cambiar. Encuentre una forma de premiarse a usted
mismo por sus logros. Recuerde, el éxito trae éxito.

Adelante y Suerte!



Ejercicio Prdctico 1.1

Usted comenzara a explorar y entender su proceso de recuperacién
con un ejercicio de relajacion. Concentrarse en su cuerpo puede ser
muy relajante. También puede ser beneficioso a nivel fisico como
para bajar la presién. El estrés puede hacerlo sentir fatigado.
Respirar profundamente varias veces le ayuda a prepararse para las
tensiones que pueda experimentar mientras esté trabajando en este
libro. La relajacién también ayuda a soltar y dejar que se vaya lo que
ha estado haciendo durante el dia y concentrarse en lo que esta
haciendo en el momento.

Encuentre una posicién cémoda y cierre los ojos. Comience
respirando lenta y profundamente -lenta y profundamente - hasta
que el aire llegue a su abdomen y con cada exhalacién deje que toda
tensién salga de su cuerpo. Contintie respirando lenta y
profundamente, relajandose cada vez mas con cada respiracién.
Repitase a usted mismo la siguiente frase: Estoy relajado, calmado y
en paz. Soy un ser completo; soy un ser completo.

Ahora, concentre su atencién en su pié izquierdo, contraiga los
musculos del pié izquierdo; después, relajelo. Ahora, ponga su
atencién en su pié derecho, contraiga los muisculos del pié derecho;
después, relajelo. Ahora, concentre su atencién en su pantorrilla
izquierda, contraiga los muisculos de la pantorrilla izquierda;
después, relajelos. Ahora, concentre su atencién en su pantorrilla
derecha, contraiga los muisculos de la pantorrilla derecha; después,
reldjelos. Ahora, concentre su atencién en su muslo izquierdo,
contraiga los miisculos del muslo izquierdo y después, relajelos.
Ahora, concentre su atencién en su muslo derecho, contraiga los
musculos del muslo derecho; después, relajelos. Ahora, concentre
su atencién en su pelvis, contraiga los musculos de la pelvis; luego,
relaje la pelvis. Ahora, concentre su atencién en su abdomen,
contraiga los musculos del abdomen; luego, relaje el abdomen.
Ahora, ponga su atencién en su pecho, contraiga los musculos de su
pecho; luego, relajelos. Ahora, concentre su atencién en su espalda,
contraiga los musculos de la espalda y después, relaje la espalda.
Ahora, pase a la parte superior de su brazo izquierdo, contraiga los
musculos de la parte superior de su brazo izquierdo; luego, relajelos.
Ahora, pase a la parte superior de su brazo derecho, contraiga los
musculos de la parte superior de su brazo derecho; luego, relajelos.
Ahora, concéntrese en su mano izquierda, haga un pufio y contraiga
los miisculos; luego, relajelos. Ahora, concéntrese en su mano
derecha, haga un pufio y contraiga los musculos; luego, relajelos.
Ahora, concéntrese en su cuello y hombros, contraiga los musculos
de su cuello y hombros; luego, relajelos. Ahora, concéntrese en su
cuero cabelludo, contraiga los mutsculos de cuero cabelludo y luego,
reldjelos. Ahora, concéntrese en su frente y ojos, contraiga los
musculos de su frente y ojos; luego, relajelos. Ahora, concéntrese en




—su-quijada-y boca;-contraiga los-musculos-de-su-quijada y boca y
luego, relajelos de modo que todo el cuerpo esté en un estado de
profunda relajacién.

Disfrute la sensacién de tranquilidad y regocijo de la relajacion
profunda. Tenga en cuenta que éste es un ejercicio que puede repetir
usted mismo en cualquier momento.



Ejercicio Prdctico 1.2

Toémese un tiempo para hacer el siguiente ejercicio. Piense primero
sus respuestas y luego, escribalas. Cuando termine, pase a la
siguiente pagina y responda las preguntas sobre este ejercicio.

1. Nombre tres cosas que haya hecho para si mismo durante la
semana pasada.

2. Nombre tres cosas que pueda hacer para si mismo durante la
préxima semana.




Respuestas a
los Ejercicios

Prdcticos 1.1 y 1.2

1. ¢Cuales son sus impresiones acerca de los Ejercicios Prdcticos
1.1y1.2?

2. Comentarios de los autores sobre los Ejercicios Prdcticos 1.1 y 1.2:

Cuando estamos sobrecargados de estrés, tendemos a olvidarnos de
hacer las cosas que cotidianamente hacemos para cuidarnos; cosas
que disfrutamos y cosas que nos relajan. A menudo el olvidarse de
nosotros mismo es lo primero que olvidamos.

Hacer cosas para nosotros mismos rompe el circulo del estrés que
sentimos. Interrumpir el ciclo de nuestro estrés es una estrategia
importante en cuanto a cémo manejarlo.

Hacer algo diferente a lo que actualmente hacemos, rompe el ciclo
del estrés que sentimos. Aunque sea tan solo una interrupcién
simple como ir al bafio, caminar o sentarse relajado y hacer un
ejercicio de respiracién, rompe el ciclo del estrés que sentimos.

Eliminar el estrés tan solo crea un vacio. Llene el vacio con algo
enriquecedor; algo que usted disfrute hacer.

Hacer cosas para nosotros mismos a diario es una manera de
combatir el estrés. Si sentimos que nos cuidamos, estamos en una
mejor posicién para manejar el estrés normal de nuestras vidas,
cuidar a otras personas o responder a las exigencias de nuestro
trabajo. :

Uno de los resultados comunes que produce el estrés es
desconectarnos de nosotros mismos, por ejemplo de nuestras propias
necesidades, anhelos, sentimientos, ambiciones y deseos. El hacer
cosas para nosotros mismos nos ayuda a reconectarnos, a poner
atencién en nosotros, escuchar lo que esta pasando.



