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GUIA DE APOYO PSICOLOGICO ANTE SITUACIONES DE CRISIS

a llegada de la Covid-19 ha puesto de manifiesto la

necesidad de analizar e identificar cuales son los

recursos necesarios para poder afrontar una situaciéon
que ha llevado al aislamiento de la poblacién, y en especial
de las personas con mayor riesgo de contagio como son, en
este caso, las personas que conviven con la Fibrosis Quistica.

La situacién de aislamiento no es una experiencia nueva para este colectivo: los
ingresos hospitalarios, los procesos de infeccién o agudizaciones, los trasplantes,
etc,, conllevan periodos mas o menos largos de aislamiento. No obstante, la vivencia
de la pandemia estd siendo un ejercicio extremo de resiliencia y afrontamiento a
situaciones complejas.

Las preocupaciones que han generado mas estrés en las personas con FQ:

Miedo al contagio y a las posibles repercusiones de éste.

Temor por ir al hospital y que esté colapsado, y por un posible contagio.
Sentimientos de impotencia y rabia al ver cémo otras personas no cumplen con las
normas.

Sentimientos de tristeza, soledad e incomprensién por parte del entorno, por las
estrictas medidas de prevencién.

Inquietud por los posibles efectos econdmicos de la cuarentena o el aislamiento.
Preocupacién por el desarrollo psicosocial de los niflos ante la necesidad de
permanecer en aislamiento, y por su asistencia al colegio mientras haya riesgo de
COVID.

Miedo al desabastecimiento de medios sanitarios o dificultad para la asistencia
sanitaria adecuada.

Por todo ello, y en respuesta a la aparicién de la Covid-19 y la vivencia mundial

del aislamiento por un confinamiento masivo, nace esta guia, con la finalidad de
visibilizar cudles pueden ser las herramientas que favorecen una buena adaptaciéon
psicolégica ante las diferentes complicaciones de la enfermedad crénica.
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CONSECUENCIAS

Han sido diversas y eso afiade un sentimiento
de falta de control ain mayor, puesto que

no se pueden controlar todos los aspectos
preventivos y asegurar que ello evite los
contagios, ni tampoco el grado de afectacion.

&

a llegada de una enfermedad

como la Covid-19 ha supuesto

tener que hacer frente a
aspectos de muy diversa indole
como los siguientes:

ESCENARIO

g M
Es la primera vez que nos hemos encontrado Me desconcierta

ante una pandemia. Todos somos posibles que el
afectados, asi como transmisores y, ademas, comportamiento
ante un ritmo de contagios vertiginoso. del virus sea tan distinto de unas personas
Este escenario ha sido cambiante, por a otras en cuanto a gravedad, siendo muy
lo que hemos tenido que ajustarnos grave incluso en personas en principio
constantemente a esos cambios para poder sanas. De ahi la incertidumbre y el miedo
hacerles frente de la forma mas adecuada en de qué pasaria si finalmente me contagio”.
cada momento.
MEDIDAS .

INFORMACION
Las medidas impuestas por parte de los
responsables de la salud publica (como han La excesiva presencia en los medios de
sido el confinamiento, el distanciamiento comunicacién hace que resulte dificil aislarse
social o el uso de mascarillas) como medidas de los titulares diarios, graficas y datos de
necesarias para evitar la propagacion del evolucién, generando un gran nivel de estrés,
coronavirus, pueden hacer que nos sintamos asi como algunas formas de afrontamiento
aislados, temerosos y que propicien el como el autoaislamiento voluntario, la pérdida
aumento de nuestros niveles de ansiedad. de cualquier contacto y relacién social.
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“He reducido al maximo los
contactos sociales y siempre
con las mismas personas,
no he vuelto a ningun bar,
restaurante, etc., no he
viajado, no voy a sitios
cerrados salvo excepciones...
Basicamente he salido

poco de casa y he visto a
poca gente”. *

VACUNA

La gran expectativa generada ante la vacuna
ha supuesto, por un lado, la confianza en una
fecha de caducidad para la enfermedad, pero,
por otro, la desconfianza ante la efectividad
de esta. La incertidumbre sobre la eficacia, los
efectos secundarios de los diferentes tipos de
vacunas, los grupos de poblacién receptores
de las dosis, los periodos de vacunacion,

la existencia de dosis suficientes, etc., ha
generado mucha desconfianza, ansiedad y
miedos.

que cuando estemos todos
vacunados volveremos a ser

los de antes. La vacuna es
mi Unica esperanza, para
volver a mi antigua vida”. *

// “Tener esperanza y pensar

\V—

NUEVA NORMALIDAD

Este término ha supuesto una falsa
expectativa, un sentimiento de cémo serd
nuestra vida de ahora en adelante, pero no
supone un adecuado afrontamiento de la
realidad sino que lleva implicita una carga de
resignacion.

“No me gusta la nueva
normalidad, esta llena
de miedos”*

INESTABILIDAD LABORAL Y
ECONOMICA

El escenario laboral estad plagado de ERTEs,
despidos, cierres de negocios, etc. lo que ha
contribuido a una inestabilidad emocional,
llena de inseguridades ante un futuro incierto
y que, desgraciadamente, en muchos casos
ya se ha convertido en una cruda realidad

de quiebra y crisis econémica, lo que
implicitamente supone graves situaciones de
estrés y ansiedad.
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| ser humano, ante las adversidades, aprende y se adapta para
resistir a escenarios dificiles. Es lo que se conoce con el término
resiliencia. Esta se construye justamente a través de estas

experiencias dificiles. por eso esta situacion de pandemia ha sido, a pesar de todo, una
oportunidad para desarrollar nuestra capacidad de resiliencia individual y familiar.

El ser humano es capaz de alcanzar aquello que pensaba que no podria conseguir o que creia
imposible, gracias a la flexibilidad para replantear roles, reglas y rutinas.

Al igual que para manejar la FQ, la flexibilidad es necesaria para adaptarse a diferentes situaciones con
diferentes demandas. Por ejemplo, en momentos donde la FQ esta estable y en momentos de recidiva
o ingreso hospitalario, donde nuestros roles y rutinas cambian y nos movilizamos para dar respuesta a
estas demandas.

Si establecemos una serie de medidas y nos mantenemos rigidos en ellas, aun cuando la situacién
vuelve a estabilizarse, podemos estar utilizando herramientas que nos fueron utiles en un momento
determinado, pero que no tienen por qué serlo en otra fase. A lo largo de esta guia encontraras
diferentes propuestas si quieres explorar otras estrategias o habilidades.

Para ello, el GEPS-FQ realizé en abril de 2021 un formulario (“Reflexiones durante la pandemia”) que
recogid las diferentes acciones y estrategias utilizadas por personas con FQ y sus familias. Estas
estrategias son extrapolables a otras situaciones de confinamiento y/o crisis (como hospitalizaciones o
tratamientos domiciliarios).

Esta guia resume en siete las acciones o estrategias que resultaron ser Utiles ante los confinamientos:

1. Cdmo abordar situaciones que generan estrés

2. Cuidar nuestras emociones

3. La autoconfianza y la autoestima van de la mano

4. Hacer frente a las preocupaciones

5. Como realizar una comunicacion facilitadora (asertiva)
6. Algunos ejercicios de relajacidon (fisica y mental)

7. Actuaciones que alivian durante los confinamientos

Ademas, a lo largo de los diferentes apartados se pueden encontrar las experiencias de las personas
con FQy de sus familiares que participaron en dicha encuesta.
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COMO ABORDAR
SITUACIONES QUE
GENERAN ESTRES




uchas personas definen el estrés como un estado en el que las exigencias del dia a dia les

superay es dificil hacerles frente. Si este estado se mantiene durante mucho tiempo puede
afectar a la salud fisica y mental.

A continuacion, se presentan algunas recomendaciones para abordar el estrés:

RE N ER Ante situaciones dificiles muchas personas sufren estrés. Uno de los
CU OC primeros puntos de abordaje, es ser consciente de que el estrés esta

LA EMUCION suponiendo un problema.

¢Qué situacion dificil estas viviendo o te esta costando manejar?
¢COmo te esta afectando?

A menudo, la cantidad de actividades y obligaciones diarias a las que
GESTI[’]N hacemos frente pueden generarnos estrés. No podemos hacer todo a la vez,
por eso es importante aprender a priorizar, y hacer una cosa después de otra.

¢Sientes que la cantidad de actividades de tu dia a dia te
abruman? Si la respuesta es “si”, coge papel y lapiz, y dedicate
unos minutos para organizarte. Muchas veces solo necesitamos
parar, tomar conciencia y organizarnos. Si lo necesitas, pide ayuda.

ACEPTAR LA ¢Hay algo que pueda hacer para cambiar la situacion?

v 4
SITUACION Si la respuesta es “si", podemos establecer un plan de accién. Pero si la
respuesta es “no”, nos lleva al punto de aceptar que hay veces que no

podemos cambiar nada, por lo que aprenderemos a convivir y adaptarnos a
la situacion.

CAM BIAR Cuando estamos estresados, a menudo nuestra vision se estrecha, como
si fuese un tudnel, y parece que solo nos centramos en las preocupaciones.
LO POSIBLE Los habitos de vida saludables, marcarnos metas realistas ante la situacién

estresante, confiar en alguien, aprender a relajarse, no preocuparse de

cosas del pasado o del futuro, y vivir el aqui y el ahora son también modos de
abordar efectivamente el estrés.

¢Qué podrias hacer para reducir el estrés que estas
experimentando ahora mismo?
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prender a cuidar de las emociones, a escucharlas y respetarlas, sin
tratar de suprimirlas o controlarlas, es necesario para adaptarse a
las situaciones dificiles.

Como dice la psiquiatra Anabel Gonzalez en su libro Lo bueno de tener un mal dia (2020), las
emociones “ayudan a que nos movamos en la buena direccién: gracias al miedo tomamos medidas
de precaucion; gracias a la incertidumbre nos ponemos a buscar qué hacer; gracias a la preocupacion
hacemos planes”. Poder hablar con alguien sobre lo que se siente, o expresarlo de otra forma (por
ejemplo, a través de la escritura), ayuda a regular las emociones, y permite desahogarse, descargar la
tensién o plantearnos nuevos puntos de vista. Al reconocer y entender nuestras emociones, abrimos
la puerta a buscar otras formas mas adaptativas de afrontar esos momentos dificiles.

Por ejemplo, a la pregunta de “;coémo te encuentras?”, la tendencia
es responder con un “bien” o un “mal”. Sin embargo, estas respuestas
dejan a un lado las emociones, la realidad de lo que se siente.

En esta linea, si algun amigo nos pregunta cémo llevamos un ingreso y le respondemos que

lo llevamos “bien”, estamos enmascarando cédmo nos sentimos realmente. Si por el contrario,
reconocemos que estamos cansados de la situacion, preocupados por el resultado de una prueba, e
incluso ansiosos por la evolucién de nuestra salud, estamos dando espacio a la emocién, y seremos
capaces de poner en marcha diferentes estrategias para expresarla.

Identificar la emocién que estamos sintiendo y ponerle nombre, es por tanto, un paso fundamental.
Para ello os proponemos este ejercicio:
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(Gritando, llorando, alejandote de otras
personas...).

¢Te gustaria expresarla de otra forma?
¢Cémo?

¢Como te sientes? Reflexiona durante

unos segundos sobre la emocién que estas
experimentando y qué la esta provocando.
Ahora, trata de pensar con qué intensidad
estds experimentando esa emocién. Rodea
el nUmero correspondiente.

¢Como estds expresando la emocion?

| 1\ ‘

EMOCION QUE SIENTO:

Rodea la intensidad con que experimentas la emocién (0-10)

I I I I ‘ ‘ ‘ |
6 7 8 9 10

Al igual que es importante identificar
nuestras emociones, también hay que prestar
atencién a nuestro didlogo interior: la forma
de pensar sobre las cosas que ocurren afecta
al modo de sentir, y por tanto, influyen en el

comportamiento. IDEA CLAVE

A menudo, cuando hay una preocupacion, la Al principio puede parecer dificil

mente tiende a evaluar la situacién a través reconocer los pensamientos poco

de pensamientos automaticos. Normalmente realistas o negativos.

este didlogo interno no se realiza de modo

consciente, pudiendo alimentar el malestar Con la préctica se aprende a detectarlos
emocional.

y cambiarlos por pensamientos mas

. . . realistas o tranquilizadores.
Si no se atiende a las emociones y

pensamientos, no se aprende a gestionarlos,
y pueden aparecer bloqueos, que llegan a
desbordar.

fo
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Por ejemplo, uno de los mecanismos mas utilizados por la poblacién de FQ durante la pandemia ha
sido mantenerse activos, adaptando los planes a la nueva situacién: salir a la montaia, hacer un curso
on-line, nuevos juegos en familia, leer... Este tipo de estrategias tienen un gran poder protector frente
a situaciones dificiles. Nos permiten centrarnos en lo que podemos hacer o controlar (aprender los
tratamientos, recoger informacién practica...) y de esa forma compensamos los efectos del miedo y

la incertidumbre. Sin embargo, como todo mecanismo, también tiene una cara B. En algunos casos,
estar ocupado con actividades, proyectos o centrados en el cuidado de los demas, puede hacer que
nos distraigamos de nuestras emociones y las dejemos desatendidas.

El siguiente ejercicio sirve para conocer coémo nos afectan las diferentes situaciones, aprendiendo a
reconocer sensaciones y sintomas fisicos, emociones, pensamientos y comportamientos.

1. SENSACIONES 2. EMOCIONES

¢Qué sensaciones notas en tu cuerpo? ¢COémo te sientes?

¢En qué zonas las sientes? ¢Qué emociodn estas sintiendo? (por ejemplo:
alegria, tristeza, ira, miedo, frustracién, etc.)
(Qué situaciéon ha provocado esta emocioén?

3. PENSAMIENTOS 4. COMPORTAMIENTO

¢Qué estas pensando ahora mismo? ¢Cémo puedes manejar esa emocioén?
¢Qué es lo que te preocupa?

¢Habria otra forma de pensar sobre esto? Algunas ideas:

ccual? Hablar con algun ser querido, ayudar a otras

personas, escribir cdmo te sientes, escuchar
musica, hacer deporte, practicar relajacion.

También se puede realizar el ejercicio en diferentes situaciones, no
solo cuando se experimenta malestar. Por ejemplo, al escuchar una
cancion, tras hacer deporte, o al volver de una reunién familiar o
con amigos. Incluir también emociones agradables como la calma
o la alegria facilitard que reconozcas mejor las emociones que
experimentas.

fibrosisquistica.org




“Cuando te tengas que enfrentar a una decision, lo mejor que puedes hacer es lo correcto, la
siguiente mejor cosa que puedes hacer es lo incorrecto y lo peor que puedes hacer es nada”.

THEODORE ROOSEVELT

a autoestima es la capacidad

para valorarnos a nosotros

mismos y tiene mucho que
er con la autoconfianza.

En ocasiones, la imagen irreal del propio yo
disminuye la autoconfianza y obstaculiza el
proceso de toma de decisiones.

La creencia que tiene una persona sobre

sus propias capacidades, y el modo en que
autorregula o pone en marcha una conducta,

se denomina autoeficacia. Esta creencia de ser
efectivo o no, tiene un papel importante a la hora
de afrontar situaciones, y se forma a partir de:

- Las experiencias pasadas. Repetir el éxito
aumenta la evaluacién de autoeficacia
positivamente. Por el contrario, los fracasos
repetidos disminuyen esa evaluacion.

- La observacion. Observar a las personas hacer
las cosas con éxito es de gran ayuda para
aguellas que tienen pocos conocimientos o
poca experiencia.

- La persuasioén verbal. Una adecuada
comunicacién proporciona confianza para
lograr el éxito.

- El estado fisiologico. En algunas personas
aparecen sighos de vulnerabilidad o
indicadores de bajo rendimiento si su estado
fisiolégico se ve disminuido por cualquier causa
o enfermedad, e impactan en la interpretacién
de las experiencias.

Es posible que, en algunos momentos dificiles
de la vida, se piense que no se puede seguir
adelante o que no se tienen herramientas para
manejar la situacién. El siguiente ejercicio de
autorreflexién puede ser de gran ayuda. Coge
papel y lapiz, y trata de responder a las siguientes
preguntas:

{Qué situacioén te genera malestar? (por ejemplo:
un ingreso, una exacerbacion, la lista de espera
de un trasplante, el fin del estado de alarma, etc.).

¢Qué dificultades estds encontrando en esta
situacion?

{Qué te ayuda a hacer frente a esta situacion?

(Si no encuentras una respuesta, puedes tratar de
recordar qué fue lo que te ayudo a continuar en
otra situacién dificil que hayas experimentado).

¢Qué podrias hacer para afrontar esta situacién?

fo
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APRENDER A
HACER FRENTE A
LAS PREOCUPACIONES

a preocupacion es una respuesta ante situaciones que perturban
nuestra vida. Preocuparse es util si moviliza a hacer algo, pero darle
vueltas y vueltas a un pensamiento sin actuar solo aumentara esa
preocupacion.

Existen diferentes tipos de preocupaciones:

LAS IMPROBABLES
LO INCIERTO LO INCONTROLABLE
Es mejor abordar los problemas
reales, y no dedicar tiempo a El objetivo no es eliminar la Hay situaciones que no se
pensar en las preocupaciones preocupacion, sino reconocer, puede evitar que ocurran. Hay
que tienen pocas aceptar y desarrollar estrategias  que aprender a reconocer que
probabilidades de ocurrir. de afrontamiento. Es decir, no se tiene el control de todas
aprender a manejarla. las cosas que nos preocupan.
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(Qué me
preocupa?

¢Puedo
hacer algo al
respecto?

Si

No

¢Qué cosas
podria hacer?

Planifico
cuando voy a
hacerlo

Hablo con un
ser querido,
escribo cémo
me siento,
practico
deporte, etc.

Ahora

En otro
momento
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COMO REALIZAR
UNA COMUNICACION
FACILITADORA (ASERTIVA)




nte situaciones de crisis, como pueden ser el diagndstico de FQ, la valoracién de trasplante o

un ingreso, se hecesita movilizar recursos y poner palabras a lo que sucede. Es decir, hablar

a nivel emocional, pero también poder hablar de los asuntos practicos del dia a dia, que

permitan llegar a acuerdos o valorar diferentes puntos de vista. La pandemia nos ha puesto
continuamente en esta situaciéon, donde ademas de las medidas de proteccién generales, cada familia
ha establecido sus propios limites y criterios de autocuidado: lo que es aceptable o no, lo que se puede
0 no se puede hacer...

En el formulario “Reflexiones sobre la pandemia” (realizado por el GEPS-FQ en abril de 2021) varias
personas compartieron su testimonio ante algunas de estas situaciones de crisis:

“Me ha ocurrido con algunos familiares (no sentirme entendido).
La he gestionado hablandolo, pero ha supuesto conflictos
porque mucha gente no entiende la importancia de esta
prevencion para una nifla con FQ".

“Si, me he sentido fuera del gupo. Era la que mas proteccion
necesitaba y te excluyen de los planes sin intentar adaptarlos
previamente”.

“En muchos casos, cuando amigos han dicho de vernos, si sé
que estos no cumplen las medidas, no he asistido. En el caso de
que se dé en el acto, respetuosamente pido que se cambie para
mantener el menor riesgo de posibilidad de contagio”.

“No he sentido rechazo, pero si me he sentido un poco al
margen puesto que todas mis amigas salen y se relacionan, y lo
ves por las redes sociales y desearias estar con ellas”.
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a comunicacion puede verse afectada en periodos de estrés,

asi como tras largos periodos de convivencia, y es posible que

alguna conversacion se complique. Para evitar malos entendidos

en las conversaciones, es importante tener en cuenta una serie
de aspectos a la hora de comunicarnos con nuestros seres queridos:

- Planifica una reunién con todos los convivientes o personas implicadas, para llegar a acuerdos
en todos los puntos importantes. Practica la escucha
activa y pon en marcha turnos de palabra para que
todos puedan exponer su criterio.

- Establece una periodicidad de estas reuniones para
gue las decisiones puedan adaptarse a los cambios
que se producen en las distintas etapas de la vida (no
sélo en situacion de crisis).

- Practica la empatia, y recuerda la edad de cada miembro
de la familia. Por ejemplo, un adolescente tiene unas
necesidades diferentes a un menor de 3 afios.

- Es aconsejable dejar reflejado por escrito esos
acuerdos (al menos los mas importantes) en
algun lugar visible de la casa. Nos servira de
recordatorio.
- Imagina con anterioridad las
distintas situaciones que se
pueden dar y qué posibles
soluciones podrias poner
en practica. Este ejercicio
te facilitara estar mas
relajado/a en la
actividad planeada.
- Busca apoyo
siempre que
lo necesites.

>




- Sé consciente y respeta tus limitaciones,
aungue no sean aceptadas por todo tu entorno.
Si pretendes cumplir con las expectativas de
otros puedes estar faltando al respeto de tus
propios limites.

- Si observas que el interlocutor es agresivo, es
preferible retrasar la conversacién (Por ejemplo:
“Creo que ahora no es el mejor momento para
hablar”).

- Admite tus errores: a veces recibimos criticas
cuyo contenido es cierto, si bien nos cuesta
aceptarlas, no nos gusta la forma en que la
hemos recibido o nos sentimos atacados. En
estas ocasiones, es importante aceptarlas, sin
enfados, para evitar entrar en discusiones con la
otra persona. Por ejemplo: “Es cierto que me ha
salido mal hoy, pero suele salirme bien en otras
ocasiones”.

Ademas, a la hora de comunicarse con otra
persona, no basta simplemente con escuchar.
Por ejemplo, es frecuente que mientras otra
persona nos habla, pensemos en qué vamos

a responderle, centrandonos en una parte del
mensaje y obviando el resto. Cuando la atencién
estd puesta en la respuesta que se quiere dar, en
lugar de lo que se esta oyendo, es probable que
se produzcan malos entendidos, dificultando

la comunicacién. Es importante demostrar al
oyente que estamos atentos a la conversaciéon y
gue le hemos entendido. Esto es lo que se conoce
como escucha activa.

Al escuchar activamente, se
facilita un clima de comprension y
confianza, donde la otra persona

se siente comprendida. Ademas

de fortalecer las relaciones, al escuchar
activamente se evitan malos entendidos, se
facilita la resolucién de conflictos y se mejoran
las habilidades sociales. Para practicar la escucha
activa, es importante tener en cuenta los
siguientes puntos:

Mira a la caray a los ojos

Presta atencidn al lenguaje verbal
(gestos, tono de voz...)

Evita juzgar y criticar

Asiente

Evita distracciones

Haz preguntas en lugar de suponer

@ Respeta las opiniones de los demas

Atiende a las emociones de la otra
persona. ;Co6mo se siente?

Repite con tus palabras lo
que te dice la otra persona

Evita interrumpir

fo
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ALGUNOS EJERCICIOS
DE RELAJACION
(FISICA'Y MENTAL)

omo se ha explicado en puntos anteriores, el estrés, descuidar nuestras emociones, nuestro
didlogo interior, o conversaciones y situaciones dificiles dan lugar a tensiones, generando
sensacion de cansancio, bloqueo o desbordamiento, entre otras.

Relajarse supone reducir esa tension fisica y mental, dedicar un tiempo
a uno mismo para “desconectar”. Los beneficios de esta practica son
multiples: disminuye la ansiedad, estabiliza las funciones cardiaca y
respiratoria, aumenta la capacidad de concentracion y de memoria,
disminuye la tensién arterial, mejora la calidad de suefio, etc.

Algunas actividades cotidianas como escuchar musica, leer o ver la tele pueden relajar a muchas
personas. Sin embargo, cuando se experimentan sintomas fisicos de estrés y/o ansiedad, es necesaria
una relajaciéon mas profunda. Para ello se proponen los siguientes ejercicios:

EJERCICIO
RESPIRACION PROFUNDA

Para realizar este ejercicio se utiliza la respiracion diafragmatica (abdominal).
- Siéntate en una postura cémoda, apoyando los pies en el suelo. Observa
tu cuerpo. { Hay alguna zona que tengas tensionada? Trata de relajar esa
zona.

- Céntrate en tu respiracion, sin tratar de modificarla. ;C6mo es? Puede que
notes tu respiracién agitada o tensa.

- Ahora coloca tu mano en la parte superior de tu abdomen. Siente cémo sube cada vez que el aire
entra, y cédmo tu abdomen baja cuando el aire sale.

- La respiracion tiene que ser lenta y profunda. Respira profundamente por la nariz y exhala por la boca,
a un ritmo constante y sin forzar.

fibrosisquistica.org
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continuacion, se resumen las acciones
gue las personas con FQ y familiares
expresaron haberles sido de mas utilidad

durante el confinamiento. Estas
estrategias son las mismas que
se utilizan en situaciones dificiles
asociadas a la FQ, por ejemplo,
un posible caso de aislamiento
hospitalario o domiciliario.

CONECTAR CON LOS OTROS

Mantenernos conectados con los otros, sentir
que formamos parte de un grupo, aungue sea
un grupo reducido, es una necesidad de los seres
humanos.

Durante la pandemia, hemos preguntado: ;a qué
no habéis renunciado a pesar de todo? Muchos
nos han respondido no haber renunciado al
contacto con las personas que mas quieren,

a pequenos placeres, y a mantener la vida
académica o laboral con las adaptaciones
necesarias. Regular el miedo de forma que no nos
bloquee o nos deje aislados de los demas ha sido
una herramienta saludable.

Ayuda mucho tener acceso y conocimientos
de tecnologia apropiada (internet, utilizar

fibrosisquistica.org

videollamadas, etc.), para mantener el contacto
con la familia, los amigos, la escuela, etc.

EXPRESAR LOS TEMORES Y
PREOCUPACIONES

Una herramienta saludable para mantener

la conexién con los otros es la busqueda de
soluciones creativas y adaptadas a las nuevas
circunstancias (ya sea la pandemia o cualquier
otra situacién que cambia nuestro contexto),
gue nos permitan seguir manteniendo ese
contacto. Optar por excursiones al aire libre
disfrutando de la naturaleza cuando no
podemos estar en espacios cerrados, practicar
deporte acompafiado/a en los parques... Buscar
alternativas que nos proporcionen seguridad y
tranquilidad sin dejar de lado el contacto social,
tan importante para nuestro desarrollo personal.

Aun asi, debemos tener presente que podemos
encontrarnos con situaciones en las que nuestro
entorno no entienda, o no comparta las medidas
gue estamos tomando. Por ejemplo, unos papas
0 mamas primerizos que acaban de recibir el
diagndstico de FQ pueden sentir que otros
padres o madres no entienden el cuidado que
estan brindando a sus hijos/as, o incluso pueden
sentir que otros los consideran exagerados.




Una recomendacion a tener en cuenta para
solventar estos contratiempos es escoger a
aquellas personas con las que sabes que te vas a
sentir seguro porque respetan tus criterios.

MANTENER LA ACTIVIDAD Y
UNA RUTINA ESTABLE

Es importante que busquemos rutinasy
actividades que permitan esa adaptacion
constante al cambio para generar una mejora
en el ambito emocional. Ejemplos de algunas de
estas actividades pueden ser:

- la practica de ejercicio fisico al aire libre,
evitando el sedentarismo

- mantener una alimentacién sana y variada
- evitar el consumo de sustancias toxicas

- pasar tiempo con seres queridos y mascotas en
la naturaleza

- mantener hobbies y descubrir nuevos (cursos,
musica, lectura, peliculas...), limitando el tiempo
dedicado a la tecnologia

- fomentar las muestras de afecto con los seres
queridos

MANEJAR LA INFORMACION

El exceso o defecto de informacién puede
aumentar la preocupacién. Es muy conveniente
obtener informacién dosificada, y sobre todo,
obtenerla a través de fuentes fiables.

El manejo de las circunstancias presentes y de las
futuras permitira afrontar aquellas situaciones
gue no se han sabido resolver y que se han
evitado. Encontramos testimonios que recogen
claramente estos problemas:

ASOCIACIONISMO

Las asociaciones de pacientes son agrupaciones
de personas que tienen en comun el hecho de
padecer una enfermedad en concreto. Nadie
conoce mejor una determinada condicién de
salud que la propia persona que la padece y

su familia, por eso, desde las asociaciones se
crean servicios que surgen directamente de

las necesidades de las personas con FQ y sus
familias. A través de las asociaciones puedes
encontrar una forma de mantener el contacto
con los otros, recibir informacién y apoyo, y
acceder a recursos disefiados especialmente para
este colectivo.
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Si te ha parecido interesante, quieres profundizar mas o
necesitas una ayuda individualizada (dado que cada situacion
es Unica), puedes contactar con el equipo de atencién
psicolégica de tu Asociaciéon de FQ. También puedes
contactar con la Federacion Espanola de Fibrosis Quistica en
el caso de que tu Asociacién no cuente con psicélogo/a, para
derivarte a algun/a profesional.
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