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INTRODUCCION: IMPORTANCIA DE LA
SALUD MENTAL

Segun los Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades
(CDC, por sus siglas en inglés), alrededor de 27 millones de mujeres
en los Estados Unidos tienen discapacidades y el nimero estd
creciendo. Cuando ocurre una enfermedad o lesidn, particularmente
la paralisis causada por una lesion de la médula espinal, espina
bifida o esclerosis multiple, su salud mental estad en riesgo ya que

es probable que usted sea incapaz de hacer las tareas de su rutina
diaria. Esto es particularmente cierto para aquellas que tienen
lesiones graves de la médula espinal que resultan en paraplejia o
cuadriplejia ya que su lesion puede afectar cdmo piensa y se siente.

La salud mental se compone de su bienestar emocional y social -
o satisfaccidn con la vida - y afecta la forma en que usted piensa,
siente y se comporta. Tener una buena salud mental es vital para
llevar una vida gratificante y bien equilibrada, ya que promueve la
productividad y el éxito en actividades y relaciones tanto dentro
como fuera del hogar.
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LA ADAPTACION A LA LESION DE LA MEDULA

ESPINAL O AL INICIO DE LA PARALISIS

Una lesion de la médula espinal o una pérdida de la funcién muscular
cambia significativamente todos los aspectos de su vida y cuerpo;

el cuidado mental adecuado es vital para ayudarle en la adaptacién.
Las actividades cotidianas, como los programas intestinales y de

la vejiga, el arreglo personal, el uso del teléfono y la computadora,

la cocina y el transporte al trabajo y de regreso, tendran que ser
alterados. Con tantos cambios en su vida cotidiana y sus habilidades,
no es sorprendente que tantas mujeres con paralisis experimenten
dificultades con la salud mental.

Segun un informe del Foro de Lesidon Medular de la Universidad de
Washington, hay alrededor de 27 millones de mujeres que viven
con una discapacidad fisica en los Estados Unidos, de las cuales
aproximadamente 39 000 tienen una lesidon de la médula espinal.
Un estudio realizado por el Centro de Psicologia del Desarrollo y
Psiquiatria de la Universidad de Monash encontré que las lesiones
medulares duplicaron el riesgo de problemas de la salud mental, con
48,5 por ciento de los sobrevivientes con depresidn, 37 por ciento
que enfrentan ansiedad, 8,4 por ciento que enfrentan trastorno

de estrés postraumatico, y el 25 por ciento siente niveles altos de
estrés a nivel clinico. Las mujeres con discapacidad tienen el doble
de probabilidades de sufrir depresidén que los hombres debido a su
discapacidad y a su sexo femenino. Esto se debe en gran medida a
los obstaculos a la atencidn de la salud, el desempleo, los salarios
mas bajos y el aumento del tiempo vy el esfuerzo para completar las
actividades cotidianas.

Mi primer afo después de la lesion, luché
muchisimo con la ansiedad. Estaba triste,

pero también estaba preocupada por el "qué
serd” que puede ocurrir en mi matrimonio, mi
vida familiar, mi profesion, y nuestro estado
financiero. Mi marido y yo acababamos de
comprar nuestra nueva casa con dos salarios, mi
ingreso se redujo permanentemente, y nuestra
casa nueva tenia que ser reajustada para
acomodarme a mi'y a mi nueva forma de vida.
La ansiedad fue repentinamente ensordecedora
¥y muy abrumadora. Lo que me parecio Util fue
crear una lista de tareas por hacer. A medida
que se completaba cada elemento, lo marqué y
pasé al siguiente.”

Patty, T-3/T-4, lesionada en 2009
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ETAPAS DE CAMBIO Y REDESCUBRIMIENTO

Hay aproximadamente 17 000 nuevas lesiones de la médula espinal
reportadas cada aflo en los Estados Unidos vy, a partir de 2016, 1,4
millones de personas estan viviendo con una lesién de la médula
espinal. Ademas, hay casi 5,4 millones de estadounidenses que
viven con alguna forma de paralisis (derrame cerebral, lesion medular,
esclerosis multiple, etc.).

Las etapas por las que puede pasar después de una lesion medular o
el inicio de la pardlisis son similares a las etapas de la afliccion. Algunas
personas pueden pasar por algunas o todas las etapas de cambio y
redescubrimiento, que incluyen lo siguiente:

* Confusién y agitacion * Pruebas
* Negacién + Aceptacion
* lray depresion

Tener dificultad para entender porgue o cdmo ocurrio la lesion es
comun. Su mundo ha cambiado dramaticamente, lo que a menudo
resulta en sentirse confundida y amarga, generalmente poco después
de la lesion. Durante este tiempo, puede comenzar a actuar fuera de
su temperamento o comportamiento normal. Por ejemplo, si usted es
tipicamente calmada y puede tomar facilmente medidas para superar
un problema, su personalidad cambia y ahora se siente ansiosa o
molesta. Este cambio es completamente natural considerando que

la gente a menudo actua fuera de caracter cuando se enfrenta a un
desafio.

Esta etapa a menudo da camino a sentimientos de confusién o

incluso incredulidad sobre tener que lidiar con su nueva realidad.

No saber cual es el préximo paso a tomar o lo que sucedera en el

futuro puede traer tal ansiedad que negara su estado actual, se

alejara de la gente y tratard de convencerse de que nada estd mal.
Esta perspectiva es esencialmente un

mecanismo de defensa para ayudarle a

evitar el dolor y la tristeza que siente por

T

Encuentra tu fuerza
impulsadora para salir de tu
crisis. Es importante no
quedarte atrapada en una
etapa por mucho tiempo.”
Keyonna, T-4/T-5, lesionada en
2005
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Laira y la depresidon son reacciones comunes a la paralisis. Es posible
que sienta que su lesién es injusta si estuvo fuera de su control y
quiera desquitarse con los demas o estar extremadamente molesta
consigo misma. Algunas incluso informan que quieren permanecer
enojadas porque le ayuda a darse cuenta de que al menos estan
sintiendo algo. La depresién puede venir en semanas, meses o
incluso afios después de una lesiéon medular, al afligirse sobre la
pérdida de sus habilidades. El proceso de adaptacion y el cambio de
su forma de pensar y sentir tomara tiempo.

Lograr mejoras en
‘ su funcién a menudo

conlleva a un periodo
- donde prueba sus
limites para determinar
lo que puede y no
puede hacer. Puede
ser dificil al principio,
mientras aprende nuevas
formas de completar las
tareas diarias y se da
cuenta que no puede
hacer algunas cosas en
absoluto. Sin embargo,
esta etapa le ayudara
a determinar lo que
necesita para lograr una
calidad de vida buena
y descubrir su nueva
normalidad.

La aceptacién es un
paso crucial en su
adaptacion a vivir con
una lesidon de la médula
espinal. Es ser capaz

de aceptar lo que le
sucedio en el pasado

y desarrollar nuevas
formas de hacer frente. Usted sabrd y serd capaz de establecer

sus limitaciones, pero también aprendera coémo disfrutar mejor de
nuevas experiencias para lograr una vida satisfactoria. Esta puede
no ser la etapa final en su proceso de adaptacion ya que puede
pasar por estas etapas en otros momentos de la vida, especialmente
cuando experimenta un cambio o transicidn importante, incluyendo
el inicio de un nuevo trabajo, al enfrentar problemas en sus relaciones
o convertirse en mama. Pero a medida que va a través de los pasos
cuando se enfrenta a un desafio, se verd mas feliz y satisfecha.
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INDICIOS DE ADAPTACIONES SALUDABLES Y NOCIVAS

La adaptacion a la paralisis toma tiempo. Como con todo cambio,
tiene que ser realista en sus metas y estar lista y dispuesta a
transformar cémo piensa y actla para alterar su percepcion de
sus circunstancias. Todo el mundo tiene diferentes expectativas,
desde sentirse feliz e intentar participar en actividades divertidas
y significativas hasta prevenir el estrés, la depresion, o la ansiedad
y todo lo que hay en el medio. En gran medida, la forma en que
se adapta después de su lesion es dirigida por su personalidad y
como se adapta tipicamente al cambio cuando se enfrenta a la
adversidad.

No hay una manera definitiva de lograrlo, pero la investigacion
ofrece algunas indicaciones de las adaptaciones saludables y
nocivas. Los signos saludables incluyen tener una estrategia eficaz
de afrontamiento, similar a encontrar maneras de superar los
desafios o ver la lesiébn como una prueba para mejorar su propia
vida. Las mujeres con una adaptacion saludable son resistentes
y pueden recuperarse rapidamente de los contratiempos
encontrando satisfaccion personal y participando con amigos,
familiares, grupos en la comunidad y organizaciones. Ser flexible
y adaptable son la clave cuando se encuentra con obstaculos,
asi como tener la capacidad de resolver problemas para lograr
su objetivo. Las personas con una lesiéon medular, en especial

las mujeres, normalmente pueden aportar e intercambiar ideas
y dominar los problemas, lo que equivale a adquirir una mayor
calidad de vida y menos problemas médicos.

Es completamente normal y previsto que se sienta triste después
de una lesiéon en la médula espinal. Sin embargo, si continta
sintiéndose triste, sera susceptible a deprimirse, especialmente si se
permite sentirse indefensa. Algunos ejemplos de comportamientos
poco saludables incluyen centrarse en los aspectos negativos de su
situacion, lo que no puede hacer y los escenarios potenciales que
podrian suceder, volverse dependientes de los demas y renunciar
cuando se presentan obstaculos. Mas del 25 por ciento de las
personas con una lesion de la médula espinal experimentaron
depresion antes de que se lesionardn. Esto puede dificultar la
adaptacion. Si cree que esta deprimida, debe hablar con un
profesional de la salud mental para discutir los tratamientos que
pueden incluir los medicamentos y el asesoramiento. También
considere hablar con sus amigos, familiares o miembros de la
comunidad de confianza para ayudarle a controlar sus emociones y
encontrar soluciones.
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ENCONTRAR UNA NUEVA NORMALIDAD

El momento en que usted comienza a adaptarse a una lesion medular
o el inicio de la paralisis tanto mental como fisicamente varia para
cada persona; algunas pueden mejorar en unas pocas semanas
mientras que otras necesitan meses. La aceptacion de su nueva
normalidad ocurrird a medida que comience a sentirse comoda

con usted misma y sus necesidades de atencidn y cuando se dé
cuenta de que su personalidad y valores no han cambiado, solo sus
circunstancias.

Abordar sus relaciones con otros es una parte importante para
encontrar una nueva normalidad. Ya sea definiendo nuevos papeles y
responsabilidades como pareja, mama, empleada, etc., usted necesita
trabajar junto con los miembros de su familia o su empleador para
determinar cémo acomodar mejor a todos y regresar a su vinculo
normal. Asegurese de escuchar los deseos y las necesidades de los
demads y de ser una participante activa en su relacion.

Comprender sus habilidades y pedir ayuda cuando la necesita es
sin duda una gran parte de ser capaz de lograr la normalidad. Sin
embargo, es importante que tome medidas en lugar de permitir
que otros hagan cosas que usted es capaz de completar. Ser

una participante activa en su rehabilitacion también es vital para
aprender cémo cuidarse.

11

Mi familia es un apoyo enorme,
pero siempre intento algo tres
veces antes de pedir ayuda.

La unica manera de mejorar es
practicar.”

Sarah, C-7, lesionada en 2015
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CREANDO UN SISTEMA DE APOYO

Hay muchas maneras en que usted necesitara ayuda en los dias,
meses e incluso afos después de su lesion. A medida que se adapta
a la vida con parélisis, vera lo importante que es tener una red fuerte
de amigos, familiares, vecinos, compaferos y grupos de apoyo de

la comunidad a su lado. Estar conectada con sus amigos, familia 'y
comunidad y nutrir las relaciones que ha formado es muy importante.
Es comun querer apartarse de la gente y esconderse, pero pasar
tiempo con la familia y los amigos le ayudara a mantenerse positiva,
saludable y esperanzada. Y cuando se sienta triste o frustrada, puede
recurrir a su sistema de apoyo para que pueda pasar por la trecha
dificil.

11

Las cosas no van a ser faciles, pero
no te des por vencida. Consigue la
ayuda de otros para poder lograr
todo lo que quieras hacer.” Brandy,
C-4 a T-8, lesionada en 2014

ESTABLECIENDO SU SISTEMA DE APOYO

Tener un sistema de apoyo es un elemento esencial para su nuevo
estilo de vida. Mientras explora coémo necesitard la asistencia y
atencion de su familia y amigos, considérelos ya que es probable
gque esto sea territorio extranjero para ellos también. Cada uno
responderd de diferentes maneras dependiendo de su nivel de
comodidad, lo cerca que estdn de usted y su confianza en que estan
actuando de la manera correcta. Es Util si tiene conocimiento de su
lesion y estd dispuesta a educarlos y ensefarles en cdmo pueden
apovyarle.

Comience explicando el alcance de su lesidon y como afecta sus
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habilidades para que tengan una comprension clara de lo que pueden
hacer para ayudarle. Serad un proceso de aprendizaje, asi que no dude en
intervenir para corregir las acciones incorrectas o simplemente hacerles
saber si estdn ayudando demasiado. Mientras que puede ser incémodo
al principio, ser transparente sobre su paralisis y sus necesidades
conducird a relaciones sanas y fuertes.

Definir las funciones de los que estan en su sistema de apoyo es crucial
para facilitar su transicion y asegurar que no haya agujeros en sus
necesidades de cuidado. Usted requerird un ambiente de amor, cuidado
y confianza completamente abarcador que se lograra en multiples
niveles, incluyendo fisica, mental, emocional y espiritualmente. Estos
son componentes vitales para mantener su positividad y autoestima,
gue son necesarios para superar los obstaculos que a menudo surgen
después de la paralisis.

No todo el mundo sera adecuado para asistirle de la misma manera, asi
que hable con cada miembro de su sistema de apoyo para determinar
su disponibilidad y nivel de comodidad con ciertas tareas. Si alguien

no es capaz de ayudarle fisicamente, tal vez sea capaz de apoyarle
emocional y mentalmente. Esta es una buena manera de incluir a los
jévenes y a las personas mayores como participantes activos en su
adaptacion a una nueva vida después de la paralisis. También tendra
que seguir desafidandose intelectualmente, lo que puede significar volver
al trabajo o adaptarse para que pueda trabajar de forma remota. Aliste
a sus colegas o busque a sus compaferos que viven con la misma
discapacidad para que le ayuden.

Ya que experimentara una avalancha de emociones, las personas a su
alrededor son necesarias para ayudar a identificar y abordar las etapas
de su adaptacidon emocional a una lesion medular. Converse con las
personas de confianza sobre como se siente; puede encontrar que ellos
estan sintiendo lo mismo, solo en un nivel diferente. Mientras trabajan
juntos para superar sus inquietudes y preocupaciones, poco a poco
determinardn maneras de aceptar y resolver los desafios.

Tiene que pedir ayuda a su grupo. Puede ser dificil al principio, pero si usted
continua trabajando en si misma podra superar sus inquietudes. Rodease de
personas de todas las habilidades. Los que no tienen discapacidades tienen la
mayor compasion, pero los companeros en las sillas de ruedas han pasado por
esto, por lo que su consejo es inestimable”.

Brandy, C-4 a T-8, lesionada en 2014
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ESTRATEGIAS PARA CONSTRUIR Y MANTENER UN SISTEMA
DE APOYO

Es comun que los amigos y la familia se rednan para ofrecer apoyo
cuando se acaba de lesionar. Después de que haya pasado algun
tiempo, también es tipico que el nivel de apoyo tiende a disminuir
por una u otra razén. No tenga miedo de comunicarse con alguien
con el que perdié contacto. Todo el mundo lleva vidas muy ocupadas
y es facil para un amigo o un miembro de la familia distraerse con
sus responsabilidades diarias. Es Util conectarse cuando solo quiere
decir hola e invitarlos a tomar un café o si es capaz de ayudarles con
una tarea. Mantener y continuar su dedicacién en sus relaciones es
necesario para que los vinculos florezcan.

11

Mantente conectada. Mantén las
relaciones con tu comunidad,
tanto con los que estan en silla
de ruedas y los que no. Llama,
envia un mensaje de texto,
reunete para tomar un café y
has todo lo posible para aceptar
invitaciones para conocer a
otros. Incluso si tiene un mal
dia o has tenido un problema,
olvidalo, diles que necesistas

un poco de tiempo y mantén la
conexion.”

Ashley, T-10, lesionada en 2014

Esto es especialmente cierto para su conyuge o pareja, ya que su
vida también se vera significativamente afectada como resultado
de su lesidon. TOmese su tiempo para discutir sus necesidades como
individuos, pero también sus necesidades como pareja. Un estudio
realizado por el Departamento de Medicina Fisica y Rehabilitacion
de la Universidad de Michigan encontrd que las parejas tenian entre
un 1,3 y un 2,5 por ciento mas probabilidades de divorcio que la
poblaciéon general en los primeros tres afos después de una lesién
de la médula espinal; en los aflos siguientes, la tasa de divorcio

fue de aproximadamente de 40 por ciento. Sin embargo, el mismo
estudio también encontré que cuanto mas tiempo las parejas
pasaron comunicadndose y participando en actividades que ambos
disfrutan fuera del hogar, mejor era su relacién, lo que disminuyo la
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probabilidad de divorcio. Como cualquier relacién, necesita hacer un
esfuerzo para disfrutar del tiempo juntos y mostrar gratitud, amor y
afecto todos los dias. Cada relacion fuerte mantiene su éxito cuando
ambas personas son tratadas como iguales, respetadas y cuidadas.
Si ambos estdn comprometidos a largo plazo, su relacién puede
sobrevivir y puede incluso evolucionar y crecer mas fuerte superando
la adversidad juntos.

Tener un poco de normalidad cuando todo lo demds no es lo mismo hace que te
des cuenta de que todavia estds bien.”
Brandy, C-4 a T-8, lesionada en 2014

Habra ocasiones en que necesitard ayuda de personas fuera de

su circulo que estan mas en sintonia con lo que esta pasando. Los
psicélogos y los médicos son buenas opciones para el apoyo clinico,
pero si desea conectarse con otros que viven con una lesion de la
médula espinal y puede hablar con la experiencia de primera mano,
los grupos de apoyo son un gran recurso para formar un sentido de
comunidad. Estos grupos (a menudo se encuentran en hospitales,
centros de rehabilitacién, foros en linea y eventos comunitarios)
pueden ofrecer comprension, perspectiva y orientacion para
ayudarle a crear y mantener una perspectiva positiva.

Buscar y encontrar mentores con lesiones medulares después de

su lesidon es una de las mejores cosas que puede hacer. Pueden
proporcionarle datos clave sobre la salud relacionados con la vida
con pardlisis que sus médicos y enfermeras de rehabilitacion pueden
olvidar de transmitir, incluyendo cémo controlar infecciones del
tracto urinario y resolver problemas con el cuidado intestinal. Los
mentores también pueden proporcionar estrategias y consejos

para llevar una vida activa y aumentar la independencia, tales como
recomendaciones para viajar, hacer ejercicio, dieta y nutricién, y
consejos para conducir, regresar al trabajo o a la escuela y manejar
sus finanzas. El Programa de Apoyo entre Compaferos y Familiares
de la Fundacién de Christopher & Dana Reeve ofrece mentores entre
compaferos de uno a uno en espafol: ChristopherReeve.org/peer.

Es increiblemente importante encontrar un mentor que ha estado en una
situacion similar y pueda ofrecerte apoyo y orientacion. Si estds en un punto
bajo, a veces necesitas la perspectiva de alguien que ha estado en tus zapatos
para superarlo”

Sarah, C-7, lesionada en 2015
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Las revistas y paginas web en linea también estan llenas de
informacion y articulos de aquellos que han tenido una lesion similar
y pueden proporcionar una nueva perspectiva y recursos; también
pueden ayudarle a mantenerse al dia sobre nuevos productos,
noticias y desarrollos de la investigacion. Unase a los foros en

linea y grupos en las redes sociales relacionados con vivir con

una lesién de la médula espinal en Facebook e Instagram. Estos

le daran la oportunidad de buscar temas pasados y publicar sus
propias preguntas para que la comunidad las responda. A menudo a
través de estos grupos, usted puede encontrar oportunidades para
asistir a eventos tematicos, informativos y divertidos para darle la
oportunidad de conectarse con nuevos compaferos. Un evento de
alta asistencia es la serie de Abilities Expos (www.abilities.com) que
se celebran en todo el pais y que ofrece talleres, demostraciones de
productos y actividades que pueden mejorar su calidad de vida.

11

Uso las redes sociales para mi beneficio. En lugar de centrarme en lo que no
puedo hacer, lo uso para encontrar gente haciendo cosas asombrosas en sus
circunstancias. Siempre he estado activa en los deportes y me encontré con

la natacion parapléjica. Averiglé y, tras cinco meses, nadé en el Campeonato
Nacional Paralimpico de Natacion de Estados Unidos y gané el tercer lugar. Hice
un récord personal y clasifiqué 18 en el mundo. Ahora mi objetivo es competir en
los Juegos Paralimpicos de 2024 en Paris”. Sarah, C-7, lesionada en 2015
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EL ESTRES

El estrés puede tener un impacto perjudicial en su salud fisica, mental
y emocional. Por ejemplo, los niveles altos de estrés se asocian con
niveles altos de depresidn. Si siente estrés, puede tener signos fisicos
que pueden incluir dolor y nduseas, dolor en el pecho, ritmo cardiaco
rdpido y resfriados frecuentes. Los sintomas mentales y emocionales
consisten en problemas de memoria, incapacidad para concentrarse,
un punto de vista negativo, sensacion de ansiedad o preocupacion
constante, asi como depresion, irritabilidad y sentirse abrumada.

Algunas también pueden experimentar cambios en su
comportamiento como comer menos 0 mas, dormir demasiado
0 muy poco, postergar o descuidar responsabilidades, evitar las
situaciones sociales, aliviar el dolor o la ansiedad con las drogas
y el alcohol, asi como un aumento de los habitos nerviosos como
morderse las ufias.

Un estudio encontrd que los niveles altos de estrés estaban
directamente relacionados con los obstaculos arquitectdnicos en

los hogares y en el trabajo, problemas con la asistencia personal

y problemas con los servicios de transporte. Segun un analisis,

las mujeres tienden a luchar mas con el estrés cuando encuentran
limitaciones funcionales. Es util investigar los recursos en su area que
pueden aconsejarle sobre las acomodaciones apropiadas para lograr
la independencia, incluyendo regresar al trabajo.

DOMINAR EL ESTRES

Una fuente de estrés para las personas que viven con lesiones

en la médula espinal es el dolor. La mayoria de las personas con

una lesién medular reportan sentimientos o dolor continuos y
desagradables. Alrededor de un tercio describe el dolor como grave,
con el que puede ser muy dificil de vivir. Desafortunadamente, el
dolor constante relacionado con las lesiones de la médula espinal
tiende a existir en varios puntos del cuerpo y tipicamente no mejora
con el tiempo. Puede interferir con las actividades normales de la
vida, causando asi depresidn. Solo unos pocos medicamentos para
el dolor son utiles y algunos pueden proporcionar un alivio ligero,
pero con efectos secundarios potencialmente peligrosos. Por esta
razoén, la mayoria de las personas necesitan métodos alternativos
del control del dolor como la hipnosis, la relajacién, las imagenes, la
meditacion o el yoga. El sueio a menudo mejora como resultado de
la hipnosis ya que ayuda a aliviar el dolor.

El ejercicio proporciona beneficios que incluyen mas flexibilidad,
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tonalidad muscular mejorada, mayor resistencia y energia y el control
del estrés. La actividad aerdbica regular aumenta el funcionamiento
del corazén y los pulmones, mejora las actividades cotidianas

y la independencia, disminuye las posibilidades de desarrollar
enfermedades crdnicas y mejora la salud mental. Todos los adultos
pueden beneficiarse de ser fisicamente activos, especialmente
aquellos con discapacidades. Lo mejor es hablar con su médico para
determinar qué tipo de actividades fisicas son apropiadas para su
capacidad, asi como la duracién recomendada por semana.

Cuando esté lista para volver al trabajo, puede eliminar parte del
estrés asociado al consultar las fuentes que proporcionan ayuda
para realizar esta transicion. La Red de Acomodaciéon en el Empleo
(Job Accommodation Network- https://askjan.org/espanol/
Preguntas-Frecuentes.cfm) proporciona orientacion gratuita, experta
y confidencial sobre las modificaciones en el lugar de trabajo y los
problemas de empleo por discapacidad. La pagina web tiene una
lista de agencias estatales de rehabilitacion vocacional que pueden
ayudarle a regresar al trabajo. Ademas, la Utilizacidon de Investigacion
de Vida Independiente (Independent Living Research Utilization-
www.ilru.org) tiene una lista de Centros de Vida Independiente y
Consejos de Vida Independiente a nivel estatal en cada estado que
puede proporcionarle informacién y recursos locales, incluyendo
encontrar un capacitador independiente de habilidades para la vida.

Asistir a la rehabilitacidn para aprender nuevas habilidades y resolver
problemas es vital para manejar el estrés. Un equipo de profesionales
estard involucrado en su rehabilitacidon para maximizar el aprendizaje
de cémo conllevar su lesidon medular. Usted también obtendra una
mayor comprension de las herramientas necesarias para hacer su
vida diaria mas facil y controlable.

Esta bien decirle a la gente que estas teniendo un mal dia. Toma tiempo para
cuidar de ti misma y evalua tus circunstancias y necesidades. Acepta tu dia
arruinado y decide que manana serd mejor. Escribelo en una nota adhesiva y
ponlo en el espejo: Hoy fue un mal dia, mafAana no lo serd. Si tu mal dia continda
a una semana o mas, habla con un profesional de la salud clinica. La salud
mental no se habla lo suficiente. No tengas miedo de conseguir ayuda.”

Ashley, T-10, lesionada en 2014

PREVENIR EL ESTRES

La forma en la que responde a su lesidén o circunstancias sera
altamente impredecible y su adaptacion emocional puede tomar
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tiempo, incluso meses. Sin embargo, hay maneras de ayudarse a si
misma durante este tiempo, confiando en un amigo, ser querido o
médico y manteniendo un diario de sus desafios y éxitos, asi como
como se siente acerca de su recorrido. Hablar con otros acerca de
su lesion de la médula espinal o paralisis le ayudara a descubrir
ideas y experiencias con las que puede trabajar. Esto también puede
ayudarle a conocer a otras personas que viven con paralisis en su
comunidad. Establecer metas realistas y alcanzarlas también le
ayudara a avanzar.

Mantente en movimiento, ocupada y activa. Participa en grupos y
organizaciones sin fines de lucro que te interesan. Tu instinto puede decirte que
no, pero hay muchos recursos disponibles para mejorar tu bienestar. Busca en tu
comunidad, grupos o amigos que han estado en una situacion similar para
encontrar un mentor o ayudar a otra persona.” Ashley, T-10, lesionada en 2014

Programar visitas anuales con su(s) especialista(s) y proveedor de
atencidén primaria ayudara a tratar problemas médicos asi como
prevenir posibles enfermedades a las que pueda ser susceptible. Un
chequeo completo debe incluir un examen fisico completo y una
vacuna contra la gripe (influenza) una vez al aflo. Los exdmenes
médicos vy las pruebas adicionales variaran de acuerdo con su edad
y su historial de salud. Asegurese de hablar con su proveedor de
seguros para poder visitar a los médicos que tienen acomodaciones
e instalaciones para realizar su mamografia anual y el Papanicolaou.
Visitar a su médico anualmente también es una buena idea, ya que
las lesiones de la médula espinal se han asociado con un mayor
riesgo de enfermedades cardiacas y accidentes cerebrovasculares.
Evitar el consumo de alcohol, drogas o fumar también le ayudara

a mantener la cabeza clara y es una buena forma de mantener su
cuerpo fuerte para ponerla en el camino de un estilo de vida activo.

Es importante tener una dieta saludable y mantenerse activa para
prevenir el estrés. El hecho de que tenga una lesidn de la médula
espinal o paralisis no significa que no pueda disfrutar de las
actividades que le gustan. Al adaptarse y aprender cémo puede
participar de una manera modificada, pueda mantenerse activa y
sobresalir en sus hobbies e intereses.

Viajar es una buena forma de relajarse y vivir la vida al maximo.
Necesitard un poco mas de planificacién, pero al final vale la pena.
Asegurese de contactar a la aerolinea, el hotel y la linea de cruceros
para asegurarse que satisfacen sus solicitudes para acomodaciones
especiales. Lleve sus medicamentos y suministros para el cateterismo
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y otros regimenes de autocuidado en su equipaje de mano y
descanse todo lo posible para que pueda mantener sus rutinas de
cuidado habituales. Cuando viaje por primera vez, enliste a la familia
y amigos para que le acompafien hasta que se sienta comoda.

LA DEPRESION, ANSIEDAD Y EL TRASTORNO DE

ESTRES POST-TRAUMATICO

El impacto emocional de una lesién de la médula espinal o el
inicio de la paralisis puede ser abrumador. Ya no estara a cargo

de su propia rutina diaria. Su cuerpo no se mueve ni responde
como antes. Se volvera dependiente de otras personas. Esta lesion
definitivamente tendra un impacto en su salud mental. Cuando
suceda, éserd posible que pueda volver a estar bajo en control? La
respuesta es si.

La salud fisica y la salud mental estdn estrechamente vinculadas.
Cuando la salud fisica se ve afectada por una enfermedad o lesion,

la salud mental es mas vulnerable y cuando las mujeres tienen una
lesion medular que resulta en paraplejia o cuadriplejia, tanto la lesion
como los efectos secundarios del tratamiento pueden afectar la
forma en que piensan y sienten.

DEPRESION

Muchas mujeres han experimentado depresion en alguna forma

ya sea antes de una lesidon medular o definitivamente después.

La depresidén es comun y puede afectar a cualquier persona, sin
embargo, se cree que las mujeres sufren de depresion el doble

de la tasa que los hombres. Aproximadamente uno de cada 20
estadounidenses (mas de 11 millones de personas) se deprimen

cada aflo. La depresion es aun mas comun en la poblacién de lesién
medular, aproximadamente una de cada cinco personas. Las tasas
estimadas de depresidn entre las personas con lesiones de la médula
espinal oscilan entre un 11y 47 por ciento. La depresion es uno de los
problemas psicolégicos mas comunes en las personas con lesiones
medulares. En un estudio realizado por los Institutos Nacionales de
Salud, se encontrd que de los participantes estudiados, la frecuencia
de depresion fue del 49,3 por ciento. Un periodo de tristeza es
normal y se espera después de una pérdida como la pérdida de la
capacidad de caminar, el control de los musculos superiores o la
capacidad de respirar independientemente. En general, las mujeres
pierden la independencia que una vez conocian. Ser diagnosticado
con una lesién medular inicialmente es un desafio emocional, y por
supuesto fisicamente, pero la depresidon puede y mejora a medida
que se consigue la independencia.
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Estaba lidiando con la depresion cuando fui dada de alta del hospital por primera
vez, pero sabia que queria algo mejor para mi. Tuve que seguir diciendome, las
cosas siempre pueden ser peores, al menos estoy aqui. Ya no queria estar triste y
me empujé a encontrar la luz al final del tunel.”

Keyonna, T-4/T-5, lesionada en 2005

SIGNOS FiSICOS DE DEPRESION

» Dolor crénico. Cualquier tipo de dolor crénico puede empeorar.
Cualquier dolor que pueda estar sintiendo puede intensificarse
debido a los sentimientos de depresion.

* Problemas digestivos. Es posible que se sienta mareada o tenga
nauseas. Puede tener diarrea o estrefiimiento. Este es un sintoma
dificil con una lesién medular porque es posible que ni siquiera
se de cuenta de que los brotes de depresidon estdn causando su
diarrea o estrefiimiento, pero juegan un papel clave.

- Agotamiento y fatiga. No importa cuanto duerma, puede sentirte
cansada o agotada. Empujar una silla de ruedas puede ser
extremadamente agotador. Salir de la cama por la mafana puede
parecer muy dificil, incluso imposible.
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Problemas para dormir. Muchas personas con depresiéon dejan

de dormir bien. Se despiertan demasiado temprano o pueden
tener dificultad para dormir cuando van a la cama. Otros duermen
mucho mas de lo normal.

Cambio en el apetito o en el peso. Algunas personas con
depresion pierden interés en los alimentos y bajan de peso. La
pérdida de peso inmediatamente después de su lesion de la
médula espinal es un evento normal y no debe confundirse con la
depresion. Ciertamente no tendrd el apetito que alguna vez tuvo
antes de lesion medular. Otros encuentran que anhelan ciertos
alimentos, como los carbohidratos, y aumentan de peso.

Pérdida de interés y motivacion. La pérdida de placer en hacer las
CcOosas gue una vez encontrd agradable.

Sensacion persistente de tristeza extrema o lloroso. Es normal
sentirse triste o tener algunos episodios de llanto después de la
pérdida que viene con la paralisis. Sin embargo, es otra historia
cuando es continua y extrema.

Dificultad para pensar o concentrarse. Sentirse como si estuviera
en una "niebla cerebral”.

Sentirse sin valor o culpable. Con una lesién medular nueva,
puede sentirse indefenso y dependiente, lo que solo aumenta este
problema.

Pérdida de interés sexual. La pérdida de interés sexual no debe
confundirse con la pérdida de la funcién sexual. Si, ha perdido
alguna o toda la sensacion del acto sexual, pero eso no significa
que haya perdido el interés sexual. La pérdida de interés sexual
significa que no tiene ningun deseo de ser sexual de ninguna
manera, ya sea el acto o cualquier otra forma de mostrar
emociones amorosas.

COMBATIR LOS SENTIMIENTOS DE DEPRESION

Comparta sus sintomas, sentimientos y estado emocional. Si
todavia esta en la rehabilitacion, un psicélogo estara disponible
para la intervencién inmediata. Esto también es importante porque
el tratamiento para la depresidon puede mejorar su capacidad

para participar en la rehabilitacion. éPero qué pasa si la depresidn
comienza después del alta? Volver a casa por primera vez después
de una lesién medular es un cambio radical. Por lo general, es la
primera vez que descubre lo que es vivir la vida de una silla de
ruedas en el mundo exterior y en su propia casa. Ya no vive una vida
despreocupada y sin discapacidades que vivid ahi antes. Es un trago
amargo. Mientras estaba en la rehabilitacion o en el hospital, habia
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actividad constante y terapias. No hay tiempo para estar realmente
tranquila con sus propios pensamientos. Ir a casa es justo lo contrario.
Finalmente, tienen tiempo para absorber la realidad de su situacion

y las ramificaciones que conllevan. Es entonces cuando la depresién
puede realmente ponerse de pie.

11

Comprende que no hay nada malo en hablar sobre tus sentimientos. Si estds
luchando, debes tomar las medidas necesarias para buscar ayuda de alguien en
quien confies: Un colega, amigo, pastor, compafero o miembro de la familia”.
Keyonna, T-4/T-5, lesionada en 2005

Cuando esto sucede, ya sea usted o alguien mas que lo reconozca,
es muy importante notificar a su médico o psicélogo de la
rehabilitacion. El tratamiento puede incluir una combinacién de
terapias psicoldgicas (donde se habla), medicamentos, programas
de apoyo comunitario y educacion y apoyo para las familias. No

se asuste en hacer muchas preguntas a su terapeuta en cuestion.
Encontrar un proveedor con el que se sienta comoda es la clave
para su éxito, al igual que saber que no todos los terapeutas son una
buena combinaciéon para cada paciente.

Encuentre tiempo para el ejercicio y la actividad fisica. El ejercicio
puede ayudar a aliviar los sintomas de la depresion al liberar
endorfinas que pueden mejorar su sensacion de bienestar. También le
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distrae de los pensamientos negativos que alimentan a la depresion.

Los medicamentos antidepresivos pueden incluir la duloxetina
(Cymbalta), la venlafaxina (Effexor) y los antidepresivos triciclicos
mas antiguos como la amitriptilina (Elavil) o la desipramina
(Norpramin). Su médico hablara sobre las mejores opciones para
usted, pero asegurese de mencionar TODOS los medicamentos,
incluyendo los medicamentos a base de hierbas y sin receta, que esta
tomando para asegurar interacciones seguras con los medicamentos.

Salga al sol. Se cree que la exposicion a la luz del sol aumenta la
liberacidon de una hormona llamada serotonina en el cerebro, que se
asocia con el aumento del estado de animo y ayudan a una persona
a sentirse tranquila y enfocada. Consiga velas de control remoto que
funcionan con pilas para mejorar el brillo al instante, especialmente
durante los meses de invierno.

El trastorno afectivo estacional (TAE) es un tipo de depresion que
tipicamente ocurre cada afo durante el otofio y el invierno. El uso
de una caja de fototerapia puede ofrecer alivio ya que imita la luz
exterior. Los investigadores creen que este tipo de luz causa un
cambio quimico en el cerebro que eleva su estado de animo vy alivia
otros sintomas del TAE. Las cajas de luz estan disefiadas para ser
seguras y eficaces, pero no estan aprobadas o reguladas por la
Administracion de Alimentos y Medicamentos (FDA, por sus siglas
en inglés) para el tratamiento del TAE, por lo que es importante
entender sus opciones. Preguntele a su proveedor de atencidén
médica si este tratamiento puede ser beneficioso.

Otras sugerencias que pueden ayudar a combatir la depresion: Ser
voluntaria, ayudar a otros, socializar, escuchar musica agradable,
involucrarse en la iglesia, comenzar un hobby, salir al aire libre, llamar
a un amigo y mantenerse ocupada.

ANSIEDAD

Todos han tenido momentos en los que se sienten ansiosos. Pero,
équé ocurre cuando las emociones de ansiedad son tan abrumadoras
que interfieren con la capacidad de funcionar? Los trastornos de
ansiedad se presentan en muchas formas diferentes: Preocupacion
constante, obsesiones o impulsos incontrolables, ansiedad social

y ataques de panico, y la distincidn entre un diagndstico oficial y
ansiedad "normal” no siempre esta clara. Sentirse ansiosa después
de un diagndstico devastador como la paralisis no es raro. La
ansiedad sobre su salud fisica, la carga financiera, la dindmica de su
familia y su empleo son muy normales y usted superard cada uno de
estos, pero équé ocurre cuando tiene una preocupacion implacable
después de una lesion medular o el inicio de la paralisis?
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SIGNOS Y SINTOMAS DE UN TRASTORNO DE ANSIEDAD

La siguiente es una lista de los signos y sintomas de los trastornos
de ansiedad. Después de un diagndstico inicial de paralisis, es dificil
no caer en este estado mental, pero el trastorno ocurre cuando

se encuentra alli y no puede salir. La ansiedad es completamente
abrumadora y afecta sus rutinas diarias.

Dificultad para realizar tareas sencillas. Con una lesién reciente,
las tareas simples se convierten en un desafio al principio. Pero si
constantemente las pone al lado porque no puede concentrarse
o0 no puede mantenerse enfocada, entonces es hora de obtener
ayuda profesional.

Dificultad para encontrar a otros que le entiendan. Cuando se
sienta frustrada y ansiosa porque quienes le rodean no entienden
lo que es vivir con una lesion de la médula espinal, es hora de
conseguir ayuda. Los grupos de apoyo son excelentes. Un lugar
para encontrar a personas que entiendan es el Programa de Apoyo
entre Compafieros y Familiares de la Fundacién de Christopher &
Dana Reeve. Facebook también tiene varios grupos de lesiones
medulares que proporcionan muchisimo apoyo vy le hardn dar
cuenta que no esta sola.

Cuando me lesioné después de un accidente de carro, vi a mi sistema de apoyo,
mi familia y mis queridos amigos, pero todos podian caminar. Recibi el amor que
necesitaba de mi familia y amigos, pero anhelé a otros que comprendieran mis
limitaciones fisicas y emocionales. Aproximadamente un afio después de mi
lesion, creé un perfil en Facebook y empecé a buscar a otros con lesiones de la
médula espinal. Me uni a varios grupos de Facebook, porque ninguno de mis
amigos o familiares podia entender verdaderamente el dolor y las emociones
que estaba experimentando con un cambio tan enorme en el estilo de vida.”
Patty, T-3/T-4, lesionada en 2009

Dificultades para centrarse en lo bueno. Cuando el diagnostico de
paralisis es reciente, es extremadamente dificil ver "lo bueno” en
cualquier cosa. Su vida se pone de patas arriba pero cuando por
fin se estabiliza y de todas formas tiene dificultad en concentrarse
en lo bueno de la vida, puede ser hora de buscar la ayuda
profesional.

Sentimientos de ansiedad comienzan, con o sin explicacién.
La ansiedad puede ir y venir mientras se realizan nuevas rutinas,
pero cuando una sensacion de ansiedad ocurre sin razén y no
desaparece, puede necesitar alguna investigacion.
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Trastorno obsesivo compulsivo (TOC) y la depresion. Si se
encuentra con tendencias del TOC y/o un estado deprimido junto
con la ansiedad, debe compartir esto con un profesional para
recibir ayuda con los sintomas.

Ataques de panico. Cuando la ansiedad se convierte en ataques de
panico, este puede ser el momento de consultar a un profesional.
Los atagques de panico implican sentimientos repentinos de terror
que atacan sin previo aviso. Las personas que tienen un ataque
de panico pueden creer que estan teniendo un ataque al corazén,
muriendo o se estan volviendo locos. La mayoria de las personas
con ataques de panico experimentan varios de los siguientes
sintomas: corazdn acelerado; sentirse débil o mareado; hormigueo
o entumecimiento en las manos y los dedos; sensacion de terror,
inminencia de una fatalidad o muerte; sensacion de sudores;
escalofrios, dolores en el pecho o dificultades respiratorias; o
sensacion de pérdida de control.

A menudo rechaza las invitaciones sociales. Este es un sintoma
dificil de la ansiedad. Hacer cualquier cosa por primera vez causa
ansiedad para nosotros que vivimos con una lesidén medular. éEse
restaurante acomodara mi silla de ruedas? ¢Puedo moverme
libremente sin rodar sobre zapatos? iLa gente me mirara? Tener
una lesién medular y una silla de ruedas encima es dificil para
cualquier situacion. Con el tiempo, salir sin miedo deberia volver a
ser la norma. Cuando no lo hace y todavia se encuentra evitando
las situaciones sociales, es hora de ver a su profesional de la salud.

Evita situaciones y cosas especificas. El sintoma anterior lleva
directamente a esto. Rechazar las situaciones a menudo conduce
a evitar situaciones especificas también. Los siguientes son
algunos ejemplos de por qué las personas con ansiedad realmente
cancelan planes en el ultimo minuto:

- Estdn demasiado agotados para enfrentarse al mundo vy fingir
estar "bien".

- Estdn luchando y no quieren molestar a otros con sus problemas.

- Estdn nerviosos y no pueden hacer frente a estar en una situacion
gue no esta "bajo su control”.

- Estdn abrumados.
Pero con una lesién medular hay otros productores de ansiedad:

- Temen que puedan tener un "accidente de bafo” mientras estan
fuera.

- Temen que el lugar no sea accesible.
- No pueden soportar la gente mirdndole.
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Me pasé esto cuando mi hijo se caso. No solo era la madre del novio, sino que
me senti con aun mds atencion porque estaba en una silla de ruedas. Mi silla de
ruedas empujo la ansiedad a través del techo. No queria ir. Pero no permiti que
mi ansiedad interfiera con la boda de mi hijo. Asi que, rodé hacia adelante, con
la cabeza en alto y rodé junto con las fiestas del fin de semana. cSabes el dicho,
"lo que serd, sera”? Ese era y es mi lema”.

Patty, T-3/T-4, lesionada en 2009

AFRONTANDO LA ANSIEDAD

Si la ansiedad recién empieza cuando esta lidiando con su
diagndstico de lesidon de la médula espinal, es posible que pueda
afrontarla con su familia y amigos a su lado, pero équé pasa si usted
es incapaz de liberarse?

Aprenda a relajarse. Haga yoga, meditacion o ejercicio. El ejercicio
es un escape perfecto para la ansiedad. Esta sugerencia puede ser
un poco dificil para las mujeres que viven con paralisis debido a sus
limitaciones individuales Unicas. Asi que, tenga en cuenta que hay
varias formas adaptadas de yoga, meditacion y ejercicio que estan
disponibles para probar. Mas importante audn, encuentre una salida
para aliviar la ansiedad que funcione para usted. Leer un libro,
escuchar musica, ser voluntario, encontrar un hobby, lo que sea
que LE GUSTE, hagalo. La distraccion aliviara la ansiedad que esta
sintiendo.

Encuentre a alguien con quien hablar. Un buen oyente puede

ser una gran ayuda. Muy a menudo, es posible pasar un ciclo de
ansiedad con la ayuda de amigos o familiares - alguien que puede
ayudarle a resolver sus problemas. Esto puede ser todo lo que se
necesita, pero si no, es el momento de reunirse con un profesional
capacitado.

Estar presente/ conectado con la tierra es un conjunto de
estrategias simples destinadas a distraer. La distraccion funciona
enfocdndose hacia afuera en el mundo externo en vez de hacia
adentro hacia si mismo. Cuando estd abrumada, necesita una
manera de descomprimir para que pueda ganar el control sobre sus
sentimientos y permanecer segura. La conexién al mundo la "ancla”
al presente y a la realidad. En la siguiente pagina se muestra un
ejemplo de un ejercicio de estar presente y conectado con la tierra.
Puede ayudarle cuando sienta que ha perdido todo el control de su
entorno.
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Hable con su médico acerca de los medicamentos y converse

sobre sus opciones. Haga un plan de ataque. La medicaciéon no
curara un trastorno de ansiedad, pero ayudard a mantenerlo
controlado. Los antidepresivos, particularmente los ISRS (inhibidores
selectivos de la recaptacion de serotonina), pueden ser eficaces

en el tratamiento de muchos tipos de trastornos de ansiedad.
Algunos ISRS incluyen Celexa, Prozac y Zoloft. Otros tratamientos
incluyen benzodiacepinas, como Valium, Ativan y Xanax solos o

en combinacién con medicamentos ISRS. Estos medicamentos
conllevan un riesgo de adiccién, por lo que no son tan deseables para
el uso a largo plazo. Otros posibles efectos secundarios incluyen la
somnolencia, concentracion deficiente e irritabilidad.

Cambie lo que pueda y acepte el resto. Separe los riesgos reales y
los peligros que una situacion presenta y los que su imaginacion esta
empeorando.

11

No puedes vivir tu vida con miedo sobre lo que podria suceder. En su lugar,
céntrate en como tu vida puede mejorar si intenta algo. Tu lesion abrird nuevas
puertas que nunca pensaste que tendrias”.

Sarah, C-7, lesionada en 2015
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TRASTORNO DE ESTRES POSTRAUMATICO

El trastorno de estrés postraumatico (TEPT) se desarrolla en algunas
personas que han experimentado un evento espantoso, aterrador o
peligroso. Cualquier experiencia que amenace su vida o la de otra
persona puede causar un TEPT. Estos tipos de eventos a veces se
[laman trauma. Casi todos tendran una serie de reacciones después
del trauma, sin embargo la mayoria de las personas se recuperan

de los sintomas iniciales de forma natural. Aquellos que continuan
con problemas pueden ser diagnosticados con TEPT. Las personas
que tienen el TEPT pueden sentirse estresadas o asustadas, incluso
cuando no estan en peligro. Cuando una lesiéon medular resulta en el
desarrollo del TEPT, puede ser debido al evento traumatico que un
sobreviviente puede revivir en su mente durante afilos por venir. Otra
razoén para el TEPT es que una lesidon de la médula espinal puede
afectar virtualmente todos los aspectos de su vida - todo desde las
funciones sensoriales y motoras de su cuerpo a su capacidad para
usar el bafo, comer o vivir independientemente. Este cambio que
altera la vida puede resultar en un impacto negativo en su salud
mental.

SIGNOS Y SINTOMAS DEL TEPT

El TEPT puede ser dificil de explicar o diagnosticar. No todas las
personas traumatizadas desarrollan un TEPT continuo (crénico)

o incluso a corto plazo (grave). No todo el mundo con el TEPT ha
pasado por un evento peligroso. Algunas experiencias, como la
muerte subita e inesperada de un ser querido, también pueden
causar el TEPT. Los sintomas generalmente comienzan temprano,
dentro de los tres meses del incidente traumatico, pero a veces
comienzan afos después. Al menos la mitad de los estadounidenses
han tenido un evento traumatico en sus vidas. De las personas que
han tenido trauma, dos de cada 10 mujeres desarrollaran el TEPT.

Hay cuatro tipos de sintomas del TEPT:

Revivir el evento. Las personas con un TEPT reviven
repetidamente la experiencia a través de pensamientos

y recuerdos del trauma. Estos pueden incluir flashbacks,
alucinaciones y/o pesadillas. También pueden sentir gran angustia
cuando ciertas cosas les recuerdan el trauma, un desencadenante.
Incluso una fecha de aniversario del evento puede convertirse en
un desencadenante.

Evitar cosas que le recuerden el evento. Es comprensible evitar
situaciones que le recuerden el trauma que causo su lesidn
medular. Pero con el TEPT esto puede llevar a sentimientos de
separacion y aislamiento de la familia y amigos, asi como la
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pérdida de interés en actividades que alguna vez disfruto.

Tener mas pensamientos y sentimientos negativos que antes.
La palabra clave aqui es "mas". Esto incluye tener pensamientos
negativos sobre usted misma o el mundo o sentimientos
distorsionados sobre la culpa y responsabilidad.

Excitacion y reactividad. Estos sintomas suelen ser constantes

en lugar de ser desencadenados por cosas que le recuerdan el
evento traumatico relacionado con su lesiéon. Usted puede sentirse
facilmente asustada, tensa, nerviosa o incluso enojada. Estos
sentimientos pueden dificultar |a realizacién de tareas diarias como
dormir, comer o concentrarse.

BUSCANDO APOYO PROFESIONAL

Si usted ha estado experimentando cualquiera de los sintomas
anteriores casi todos los dias durante mas de dos semanas, entonces
es hora de buscar asistencia, especialmente si estos sintomas
interfieren con su vida diaria o si le estdn haciendo pensar o planear
suicidarse.

Su proveedor de atencidn primaria o un profesional de la salud
mental son un buen punto de partida. Sus profesionales de la salud
examinardn su salud mental y discutirdn el mejor curso de accion.
El objetivo del tratamiento para el TEPT es reducir los sintomas
emocionales vy fisicos, mejorar el funcionamiento diario y ayudarle a
hacer frente al evento que desencadend el trastorno. El tratamiento
puede incluir terapia, medicamentos o ambos.

La terapia y la psicoterapia son un tipo de asesoramiento. El
objetivo de la terapia es ensefar a la persona afectada, asi como a
su familia, sobre el trastorno y cdmo superar los temores asociados
con el evento traumatico. La psicoterapia se enfoca en ensefiar

las habilidades para manejar los sintomas y desarrollar formas de
sobrellevar. El tipo de medicamento mas comun para tratar el TEPT
son los antidepresivos, que pueden ayudar a controlar los sintomas
del TEPT como la tristeza, la preocupacion, la ira y la sensacién de
entumecimiento en el interior. Otros medicamentos pueden ser Utiles
para tratar los sintomas especificos del TEPT, como los problemas
del suefio y las pesadillas.

FUENTES DE APOYO PROFESIONAL
Hay muchas, muchas opciones para conseguir apoyo. No sea timida

y no intente hacerlo sola. Cada uno de estos profesionales mantendra
su confidencialidad.
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Médico de familia

Especialistas en salud mental, entre ellos:
- Psiquiatras

- Psicdélogos clinicos

- Trabajadores sociales

- Consejeros de salud mental con licencia

Programas de asistencia a los empleados proporcionados por los
empleadores

Clinicas de salud mental en las universidades o escuelas médicas
cercanas

Hospitales locales
Centros comunitarios para la salud mental
Clérigos

Organizacién de Mantenimiento de la Salud (HMO, por sus siglas
en inglés) o la compania de seguros de salud

Linea Nacional de Prevencion del Suicidio 1-800-273-8255

SUPERAR EL ESTIGMA

El estigma es una marca de verglienza que distingue a una persona
de los demas. Cuando una persona estd marcada por su enfermedad,
ya no se la ve como un individuo, sino como parte de un grupo
estereotipado. Las actitudes y creencias negativas hacia este grupo
crean prejuicios, lo que conduce a las acciones negativas y la
discriminacion. Tres de cada cuatro personas con una enfermedad de
salud mental informan que han experimentado estigma.

Encontrarse como una mujer con paralisis incluira trabajo fisico,
emocional y mental. Puede haber estigma dirigido hacia usted

por cualquiera de estas razones. No tenga miedo de compartir sus
pensamientos y sentimientos con la familia y/o amigos. El estigma se
basa casi siempre en la falta de comprensidon mas que en los hechos.
Aprender a aceptar su lesién y reconocer lo que necesita hacer para
tratarla, buscar apoyo, y ayudar a educar a otros puede hacer una
gran diferencia en conseguir que pueda volver a estar a cargo de su
propia vida
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IMAGEN CORPORAL

La manera en que las mujeres ven sus cuerpos es y siempre sera un
tema sensible pero que empodera. Las mujeres son a menudo sus
propios criticos; analizando su forma, tamafo, peso y defectos y
comparandolos con las influencias en sus vidas diarias y los llamados
estandares de la sociedad. Mantener una imagen corporal positiva
después de un trauma o una lesion es mas dificil si antes estaba
luchando para ver su cuerpo de una manera positiva.

Tener una discapacidad o lesién trae un desafio adicional ya que

es percibida como atipico y posiblemente incluso incompetente.
Muchas veces esta vision se deriva de imagenes conjuradas que

los medios de comunicacion proyectan a través de nuestra cultura
representando a los individuos con discapacidades como enfermos
o débiles. Estas imdgenes son totalmente opuestas a lo que su vision
de una mujer inteligente, fuerte y atractiva parece, lo que puede
hacer que vea su cuerpo de una manera negativa.

11

Estds aqui. No importa como te veas. Todavia puedes vivir tu vida. Esto es solo
un desvio en tu viaje; tu camino no ha terminado.”
Sarah, C-7, lesionada en 2015

IMPACTO DE LA PARALISIS/DISCAPACIDAD EN LA IMAGEN
CORPORAL

A medida que surgen mas estudios e investigaciones, confirman los
desafios que enfrentan las personas con pardlisis, en particular las
mujeres, en cuanto a su autoestima y su imagen corporal. Mientras
gue cada persona experimenta situaciones diferentes, hay patrones
comunes que existen. Por ejemplo, las mujeres con discapacidades
pueden no adaptarse a la definicion estrecha del cuerpo femenino
ideal o lo que se considera hermoso, que a menudo es blanco,
delgado y alto con un busto lleno, ojos grandes y labios llenos. Las
imdagenes en peliculas, programas de television y comerciales rara
vez incluyen a mujeres con paralisis y discapacidades. Y cuando

lo hacen, a menudo se presentan como enojadas, indefensas y sin
pareja. Aungue ceder a estas opiniones erréneas es un desafio que
enfrentan las mujeres con o sin discapacidad, muchas mujeres que
viven con una discapacidad se fijardn en su imagen corporal negativa
hasta el punto de que, si no se exploran, puede dar lugar a un
problema psicoldégico y emocional genuino.
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Para algunas mujeres,
la forma en que ven
Su cuerpo se relaciona
directamente con
cuan atractiva o sexual
sienten que puede
ser. A medida que las
mujeres se comparan
con frecuencia con
otras mujeres que
estan dentro y fuera
de su circulo, es facil
sentirse como si no
estuvieras a la altura
de cémo se representa
a la mujer ideal en
toda la cultura pop debido a su discapacidad. Ademas de la presién
de satisfacer las expectativas de belleza de la sociedad, las mujeres
también sienten la carga de querer ser vistas como una pareja
atractiva y capaces de cumplir los roles tradicionales de las mujeres,
que incluyen la maternidad.

No todas las mujeres, sin embargo, sufren las preocupaciones
negativas de la imagen corporal y sobrepasan por encima de las
expectativas de la sociedad. Muchas trabajan activamente para
combatir las percepciones nocivas que el mundo difunde a otros,
asi como dentro de si mismas. Desafiando estos ideales de belleza
y los pensamientos estrechos de la feminidad, las mujeres con
discapacidades pueden comenzar a aceptar sus cuerpos y alcanzar
una autoestima mas alta.

SIGNOS DE UNA IMAGEN CORPORAL POCO SALUDABLE

Ver su cuerpo de una manera positiva es un desafio para cualquier
mujer. Si bien es posible que no le gusten ciertos aspectos de su
cuerpo, puede ser dificil descifrar si tiene una imagen corporal
negativa o si simplemente reconoce sus defectos. Cuando tiene

una imagen corporal negativa, normalmente tiene una voz interior
pesimista que se fija en las imperfecciones de su cuerpo. Esto incluye,
pero no se limita a, el color, la forma y la anormalidad percibida o
parte del cuerpo.

Si estd teniendo problemas para aceptar su nivel de discapacidad

o lesién, puede complicar sus problemas de imagen corporal. Y
desafortunadamente, si usted tiene una imagen corporal negativa,
puede llegar a ser propensa a problemas de salud mental incluyendo
depresion, trastornos alimenticios, aislamiento y baja autoestima.
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Una sefal de tener una imagen corporal no saludable es tomar solo fotografias
de si misma que no muestran tu lesion. Ten confianza y toma cargo de tu propia
narrativa. Estds a cargo de tu propia historia”.

Sarah, C-7, lesionada en 2015

ESTRATEGIAS PARA LOGRAR UNA IMAGEN CORPORAL
SALUDABLE

El desarrollo de una imagen corporal positiva puede ser dificil, pero
con el apoyo de amigos y familiares vy, si es necesario, con ayuda
profesional, se puede lograr. No tenga miedo de hablar sobre sus
problemas y preocupaciones y de tener una conversacion real

sobre sus pensamientos y perspectivas. Es dificil verse como es en
realidad y la gente que le conoce mejor reforzara lo hermosa que es.
Hablar con los compaferos y los grupos de apoyo en la comunidad
puede ser especialmente util para recibir consejos sobre cémo verse
a si misma de una manera saludable y aprender de unos a otros,
compartiendo y escuchando las historias de los demas.

Tener un ambiente de apoyo es una pieza del rompecabezas
necesario para lograr una imagen corporal positiva, pero la mayoria
del trabajo debe venir de usted. Para ayudarse, considere:

- Empiece a identificar cualquier fuente de mensajes negativos. A
menudo provienen de los medios de comunicacidn que consume,
como la television y peliculas, asi como de las redes sociales que
muestran a personas "viviendo su mejor vida", lo que la mayoria del
tiempo no es real. Haga todo lo posible para mantenerse alejada
de estos medios siempre que sea posible y reemplacelos con
versiones que proporcionen mensajes positivos del cuerpo.

Piense cuidadosa y honestamente para determinar si su lesion
esta interfiriendo con la aceptacion de su cuerpo. Si este es el
caso, haga un punto para trabajar en apreciar su cuerpo, ya que
serd dificil abordar otras cuestiones hasta que lo haya logrado.

11

Todavia puedes vestirte con el mismo estilo, es posible que tengas que hacer
algunas modificaciones. Me encantaba usar botas de vaquero, pero era dificil
ponerlas y quitarlas. No queria que mi lesion definiera mi apariencia, asi que las
llevé a un zapatero y puse una cremallera en la parte posterior de las botas para
poder mantener mi estilo y mi confianza”.

Sarah, C-7, lesionada en 2015
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Lleve un diario de sus pensamientos. Esto incluye puntos de
vista negativos y positivos. A medida que tome nota de sus
sentimientos, empezara a ser mas consciente de su voz interna
negativa y de lo que le impulsa.

Manténgase al dia de las noticias y eventos relacionados con la
imagen corporal negativa y positiva. Leyendo libros y articulos,
viendo charlas y presentaciones en linea o asistiendo a eventos y
exposiciones, puede aprender mas sobre cémo se forma la imagen
corporal y como le impacta. También es util continuar examinando
sus emociones y sus formas de pensar.

Explore nuevos y viejos
pasatiempos, siempre que
sea posible, para superar sus
limites y aprender nuevas
habilidades. Hay un mundo
entero de actividades y
opciones de entretenimiento
disponibles para explorar.
Estos pueden ayudarle a
darse cuenta de lo que puede
hacer en vez de enfocarse

en como se ve. Si no esta
segura por donde comenzar,
conéctese con su grupo de
apoyo local y las comunidades
en linea para obtener algunas
sugerencias.

La forma de vestirse y presentarse también tiene un impacto en
la imagen de su cuerpo. Compre ropa que le haga sentirse segura.
A veces un nuevo estilo de cabello puede cambiar drasticamente la
forma en que se ve y siente, asi que tome el control y cambielo.

También es importante cuidar de su cuerpo comiendo sano y
haciendo ejercicio. Aliste la ayuda de un amigo, familiar o mentor
para explorar la variedad de actividades y rutinas de ejercicio que
pueden ayudarle a divertirse en una forma saludable.

Si rechaza la idea de tener relaciones romanticas y sexuales,
puede conducir a o reforzar imagenes negativas del cuerpo.
Recuerde que es atractiva y merece amor y afecto. Siéntase
orgullosa de su apariencia, reafirme los pensamientos positivos y su
imagen corporal se volverd mas saludable.
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Las personas que no se han enfrentado a la adversidad en su vida pueden tener
dificultades. Tienes que levantarte y seguir haciendo las cosas que te hacen feliz.
Ponte ropa bonita, canta, arréglate el cabello, ve a nadar. Encuentra grupos
disponibles para que puedas lograrlo. Y si no existen, créalos.”

Keyonna, T-4/T-5, lesionada en 2005

Si todavia tiene problemas para obtener una imagen corporal
positiva, hable con un profesional de la salud mental. Pueden
trabajar con usted para determinar técnicas exitosas que le ayuden
en su viaje a verse a si misma en una luz positiva y resolver sus
preocupaciones. A medida que comience a sentirse cobmoda consigo
misma y entienda cédmo cuidar y mantener su cuerpo sano, le
ayudara a sentirse mejor en general. Continle desafiando las normas
de los conceptos ideales de belleza y feminidad y podra aceptar su
cuerpo y tener una mayor autoestima.

SIGNOS DE UNA IMAGEN CORPORAL SALUDABLE

Tener una imagen corporal saludable significa que tiene un alto
sentido de autoestima y puede aceptar sus defectos sin obsesionarse
con ellos. Esto incluye reconocer su peso, mientras que toma las
medidas necesarias para permanecer en un peso saludable - o el
tamafo de la ropa -
para su tipo de cuerpo.
Cuando come, lo hace
para obtener energia

y nutricién, no como
una muleta emocional.
Todos nos mimamos
de vez en cuando,
pero usted toma las
mejores decisiones
para usted y su cuerpo
para satisfacer sus
necesidades fisicas. Y
podra disfrutar saltarse
la dieta sin culparse

ni darse un capricho
excesivo.

Sus pensamientos internos sobre si misma y su cuerpo son positivos.
Todos tenemos una imperfeccién o dos, pero en la mayor parte

no se juzga con dureza y es capaz de animarse y darse cumplidos.
No duda en poner sus necesidades por delante de los demas. Es
muy facil pensar siempre en sus padres, hermanos, hijos o parejas
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primero, pero, para estar saludable, usted sabe que necesita tener
tiempo para sus deseos y lo que le hace feliz y saludable. Esto
incluye disfrutar de salidas con los amigos, asi como hacer ejercicio y
participar en actividades fisicas. Puedes reconocer su belleza y esto
la lleva a amarse completamente.

11

Realiza un seguimiento de tu progreso. Mantén un diario, videos o fotos de ti
misma para que puedas ver tu progreso.”
Sarah, C-7, lesionada en 2015

AUTOESTIMA

La autoestima involucra su sentido de valor, competencia y respeto
propio. Algunas mujeres encuentran que su nivel de autoestima

se basa en sus relaciones mutuas, cuidando de los demas, siendo
capaces de influir personas y su creencia de que realmente estan
siendo vistas y escuchadas por su comunidad. Si bien muchas
mujeres con discapacidades tienen autoestima positiva, en general su
confianza tiende a ser menor que las mujeres sin discapacidades.

IMPACTO DE LA PARALISIS/DISCAPACIDAD EN LA
AUTOESTIMA

Un desafio adicional que puede tener como mujer con una
discapacidad es verse primero como una persona. Su discapacidad
es solo un aspecto de quién es, por lo que es importante que permita
ver su discapacidad como un componente de su vida, no como el
Unico componente.

Otra cuestidon que puede ocurrir es lidiar con la discriminaciéon y

los estereotipos de la sociedad basados en la apariencia y por ser
diferente de todos los demas. Es comprensible que tantas mujeres
ejerzan una presién adicional sobre si mismas para tratar de cumplir
con los estdndares imposibles de la sociedad. Algunos estudios
también sugieren que se han encontrado ciertos factores que
disminuyen la autoestima, incluyendo las experiencias con el dolor
y la fatiga, la dependencia de otros, el desarrollo de enfermedades
secundarias, o la pérdida de estabilidad en la vida, incluyendo el
empleo y los beneficios.

SIGNOS DE LA AUTOESTIMA BAJA

Basada en sus experiencias de vida, su autoestima cambiard con el
tiempo. Es comun tener altibajos cuando se siente mal sobre si
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misma, asi como fases cuando esta contenta. Sin embargo, si
reconoce que estd degradandose a si misma y sus habilidades
constantemente sin ser capaz de identificar sus cualidades positivas,
necesita aumentar su autoestima.

Conocer los signos de tener autoestima baja es util para frenar

los efectos a largo plazo. Aunque no se estudia ampliamente en

el campo de la discapacidad, hay evidencia que muestra que

una enfermedad o discapacidad puede afectar negativamente la
autoestima, lo que puede intensificar los niveles de estrés y los
estados de danimo negativos. Por lo tanto, es importante ser capaz de
reconocer los diversos componentes de tener autoestima baja.

Cuando tiene una autoestima negativa o baja, no cree en sus
pensamientos, creencias y acciones y siente que contribuye poco

a la sociedad. Es posible que le resulte dificil aceptar elogios y
comentarios positivos. Si usted tiene autoestima baja, da poco
reconocimiento a sus habilidades, logros y valores y elige centrarse
en sus debilidades y defectos percibidos. Algunos creen que son
incapaces de tener un impacto en su comunidad y creen que otros
son mas competentes y exitosos. El miedo al fracaso también podria
impedirle tener éxito en muchas areas de la vida, incluso en las
relaciones, en el trabajo o en la escuela.

BENEFICIOS DE LA AUTOESTIMA POSITIVA

Huelga decir que tener una autoestima positiva es algo bueno. Nadie
quiere sentirse negativo o mal sobre si mismo, pero sin conocer los
beneficios de una autoestima saludable, puede que no se inclinen a
alcanzarla activamente.

Cuando tiene autoestima positiva, encontrard que la vida en general
se vuelve mas simple y ligera. Los problemas de la vida no parecen
tan grandes y cuando se
enfrenta a desafios, podra

ver cdmo abordarlos. Tendrd
mas estabilidad interior.
Cuando esta feliz consigo
misma, su opinidn sobre usted
aumenta de forma natural,

lo que elimina la necesidad

de validacion de los demas.

A medida que se vuelve
menos menesterosa, no
experimentara tantos altibajos
emocionales basados en lo
gue otros puedan pensar de
usted.
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El camino de todos hacia la aceptacion es diferente. Lentamente, me di cuenta
de que no tomaba tiempo para oler las rosas y disfrutar de la vida antes de mi
lesion. Me obligo a salir de la rueda del hamster de mi vida y me permitié ser
mucho maés auténtica de lo que era cuando caminaba. Ahora soy mentor y la Sra.
Wheelchair Maryland 2017."”

Keyonna, T-4/T-5, lesionada en 2005

El autosabotaje disminuird. Al mantener su autoestima, se sentira
mas merecedora de las cosas buenas en la vida y las perseguird

mas y con un nuevo entusiasmo. Una vez alcanzado, serd menos
probable que dude de si misma. Serd mas atractiva en sus relaciones.
Viviendo simplemente, teniendo mas estabilidad interior, siendo
menos menesterosa y amandose mas, usted crearad una experiencia
mas agradable con menos peleas y argumentos. Esto es cierto para
todas las relaciones, no solo con su pareja. Y con todas las cosas
consideradas, usted sera mas feliz.

SIGNOS DE AUTOESTIMA SALUDABLE

Tener una autoestima saludable o positiva no significa que tenga una
vision exagerada o arrogante de si misma. Simplemente significa que
es capaz de aceptarse como es y puede reconocer sus fortalezas y
debilidades. Cuando tiene una autoestima saludable, usted es amable
y es capaz de crear relaciones positivas, seguras y honestas. Le da
las habilidades necesarias para identificar lo que quiere y lo que
merece y la fuerza y el conocimiento para saber cuando dejar una
relacion poco saludable.

Tener expectativas realistas de si misma y de la gente a su alrededor
le lleva a ser mas comprensiva y menos critica. Si algo sale mal o
falla en una tarea, no le da mucha importancia, descubre porque
falld y vuelve a intentarlo. Se siente segura de sus habilidades y

de cdmo toma decisiones, lo que le permite ser asertiva, expresar
sus necesidades y opiniones, y hacer lo mejor por usted. En lugar

de encontrar una manera de pertenecer, usted estd segura en sus
creencias y talla su propio camino para llevarle al éxito. La resiliencia
es la clave para manejar el estrés y cualquier obstaculo que
encuentre.

ESTRATEGIAS PARA AUMENTAR LA AUTOESTIMA

Es facil decir, "fijate en lo positivo” o "cree en ti misma", pero es otra
cosa cambiar su mentalidad - especialmente cuando se enfrenta a
una lesién. Si esta lidiando con la autoestima negativa, hay muchas
formas de tratar de aumentar su sentimiento de autoestima.
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Optimice lo positivo y minimice lo negativo. Eso no significa que
debe fingir que no tienes paralisis, pero debe encontrar maneras
de destacar y desarrollar sus habilidades en lugar de concentrarte
en sus restricciones. Digase a usted misma que es inteligente y
capaz y gue se enorgullece de sus logros.

Concéntrate en lo que funciona, cosas que puedes hacer en vez de las cosas que
no puedes hacer. Hay que encontrar lo positivo o no serds capaz de hacerlo”.
Ashley, T-10, lesionada en 2014

Evite comparaciones poco realistas. Con la gente que se jacta en
las redes sociales de lo grande y perfecta que es su vida, es dificil
no envolverse en ellas. Sin embargo, no es justo - o saludable -
compararse a alguien que no tiene los mismos desafios que usted,
asi que no se juzgue tanto.

Establezca metas realistas para usted misma. Mientras que puede
desear exceder sus expectativas, si va demasiado lejos, puede
resultar contraproducente y hacerle sentir peor. Piense en que y
como desea lograr algo idealmente, pero asegurese de tener en
cuenta el tiempo extra que puede necesitar para tener éxito. A
medida que cumpla con sus objetivos, aumentara su confianza y se
esforzara para seguir destacdndose.

No salte a conclusiones negativas. Hay y habra desafios y tareas
gue no puede hacer. No decida automaticamente que es incapaz
o un fracaso. Esto disminuird dramaticamente su autoestima y le
impedird intentar esa tarea en el futuro. En vez, analice la situacién
para determinar lo que hizo mal y cémo puede encontrar una
solucion.

Elimine las declaraciones de “deberia” de su vocabulario. Si
bien puede pensar que debe tener la capacidad de lograr algo,
la realidad es que puede requerir adaptaciones que otros no lo
necesitan. Este concepto se vincula con el establecimiento de
objetivos practicos para eliminar las comparaciones injustas.

Apréciese completamente- discapacidad y todo. Crea que es
digna y concéntrese en lo qué le hace especial y Unica, mientras
que se permite reconocer los beneficios de su lesion. Puede sonar
como un estereotipo, pero es util hacer una lista de sus fortalezas
para empoderarse y superar cualquier desafio.
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Se lo mejor que puedas ser y conoce quién eres. No dejes que tu lesion dicte
como actuas, miras o sientes. Eres una persona, no una lesion. Esto no define
quién eres.”

Ashley, T-10, lesionada en 2014

En general, recuerde por qué estd buscando cambiar su vida para
mejor. Tiene que afrontar desafios, pero usted es fuerte, resistente y
capaz de mucho mas de lo que se piensa. Al centrarse en su salud
mental, usted comenzard a ver mejoras en muchas areas de su vida.
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