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10 PUEDES
~CON TODO

uando nos dicen que tenemos

esquizofrenia parece que la vida cae

con todo su peso sobre nosotros.
Posiblemente llevabas una temporada muy
dificil, no entendias lo que te pasaba, estabas
confuso, tenias miedo... y al oir esta palabra
no parece que la cosa mejore... ahora puede
incluso que estés asustado de ti mismo, que
te cuestiones, te culpes, te averglences...

Pero estamos seguros de que, a medida que
vayas conociendo qué es la esquizofrenia,
iras perdiendo muchos de esos miedos que
te acompanan en este momento.



NO SETRATA DE

donde estes

Se consclente

Posiblemente frente al diagndstico hayamos
tenido una reaccion normal llamada “Duelo”.
El duelo es un proceso en el que podemos
experimentar diferentes emociones:

D A veces no queremos darnos cuenta,
atribuimos las experiencias psicoéticas a
otras razones, permanecemos en un estado
como si No hubiera pasado nada.

D En ocasiones aparecen sentimientos de
injusticia, podemos intentar echar la culpa
a los demas o enfadarnos.

D También es posible que sintamos culpa,
verglienza, pérdida de una identidad
personal. Lo vemos todo muy “negro”, éste
no Soy YoO...

D Lo ideal es llegar a un punto en el que
podamos aceptar el diagnéstico y que
pese a ello, el mundo no acaba aqui.

Al final lo importante no es la etiqueta
“esquizofrenia” si no como las experiencias
que hemos tenido han influido e impactado
en nuestra vida. Aceptar que algo nos ha
ocurrido es el primer paso de la recuperacion.
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La palabra esquizofrenia se utiliza para
describir un conjunto de experiencias que,
de alguna manera, alteran el contacto que
tenemos con la realidad.

WUl conocimiento ¢

¢, Como altera la esquizofrenia
la realidad?

A través de estimulos que soélo tu percibes,
tan convincentes que resulta dificil discernir si
son o no reales. Por ejemplo escuchar voces
que hablan cuando no hay nadie o que la
comida te huela a podrido cuando a todo el
mundo le parece que esta bien.

Cuando mantenemos creencias 0 ideas
muy fijas que son irrefutables y que otras
personas no comparten o consideran extranas
o irreales. Por ejemplo sentir con certeza que
las personas con las que te cruzas por la
calle estan vigilandote o interpretar mensajes
dirigidos a ti en las noticias...
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En ocasiones también te puede resultar
complicado concentrarte en las cosas,
mezclando pensamientos o sintiendo que las
ideas fluyen con demasiada rapidez.

En algunos momentos puedes sentir como si
te faltase energia y que aquellas cosas con
las que solias disfrutar parece que ahora no
te llenan. Puede que tus emociones sean
menos intensas, que pierdas el interés por
relacionarte con los demas...

Posiblemente todo lo que hemos mencionado
antes, lleve a que te comportes de forma
diferente y a que los demas te hagan saber
que te notan extrano.

;,Por qué es importante conocer
la Esquizofrenia”

Para evitar las emboscadas de un trastorno
que altera la forma en que te relacionas con
el mundo; es vital entender cuales son
sus mecanismos ganando de esta forma
control y perdiendo el miedo. El conocerla
nos hace mas humildes y criticos con las
conclusiones que sacamos. jPonte en guardia!
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las senales de avise

Aprender a identificar cuales son nuestras
senales de aviso puede ayudarnos a evitar
recaidas o a afrontarlas de mejor manera.
Antes de que se presente una crisis suelen
aparecer senhales como:

D Inquietud D Preocupacion

D Ansiedad excesiva por las
cosas

D Irritabilidad

D Cambios bruscos en

D Alteraciones del el estado de animo

sueno (exceso . .

o defecto) D Mayor aislamiento

D Abandonar los
cuidados de uno

mismo

D Desconfianza,
suspicacia o duda
constante
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Cada persona vive las experiencias psicoticas
de una forma diferente, no se presentan las
mismas caracteristicas ni influye igual
en cada persona. Por |lo tanto siempre
podemos aprender de experiencias previas
y afrontarlas estando mejor preparados e
incluso llegando a frenarlas.

La familia y/o los amigos pueden ayudarnos
mucho en esta identificacion ya que pueden
hacernos ver mejor algunos de los cambios
que estamos experimentando.
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TRecupera el contrsl
ot vida

La sensacion de pérdida de control sobre
la propia vida tiene un impacto aplastante. El
resultado final es una baja autoestima, inse-
guridad personal, depresion, baja satisfaccion
con la vida...

No pienses que has perdido el control de tu
vida, y si ha sido asi vuelve a retomarlo.
Recuerda que tu eres el que decide sobre tu
vida, jtoma decisiones!
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—NO eres capaz -
diles, mira...
cémo lo

no te encasilles

Ahora conoces un poco mas acerca de la
esquizofrenia. También debes saber que
hay muchas personas que disfrutan de
una vida plena, puede que conlleve mas
esfuerzo, pero no por ello deja de ser posible.
iLa esquizofrenia esta presente pero también
es recuperable!

TU sigues siendo el mismo, el amigo, el
hijo, el sobrino... para nada estas loco y
no eres peligroso. El pensar estas cosas
solo hara que te sientas peor... la idea que
muchas veces se tiene sobre las personas
que tienen esquizofrenia es irreal y esta muy
distorsionada.

El conocer a personas que han pasado
0 estan pasando por tu misma situacion
te puede ayudar a verlo de otra manera.
Recuerda: sigues siendo el mismo, procura
no etiquetarte, no te averguences y no te
culpes.
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i en log

Los profesionales estan para acompanarte
y apoyarte en tu recuperacion. Es muy
importante que escuches los consejos que te
proponen, y que tengas un didlogo abierto y
basado en la confianza para poder crear un
espacio seguro y de ayuda.

No dudes en consultar las inquietudes que
te vayan surgiendo. Con tu participacion
activa y colaboracion con los profesionales
no habra obstaculo que se te resista.

21
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Para evitar recaidas es muy importante
que seas responsable contigo mismo y para
lograrlo es importante aceptar que algo te
ocurre. Reconocer que algo nos ocurre es el
primer paso para la recuperacion, porque de
esta manera podremos tomar las decisiones
encaminadas a que la esquizofrenia tenga el
menor impacto posible en nuestra vida.

Los factores de proteccion pueden ayudarnos
a prevenir las recaidas y a que disfrutemos
mas de nuestra vida. Dentro de estos
factores podemos encontrar:

RESPIRA,

7

TOMATE UN MINUTO,
EL DESCANSA. .

D Desarrolla estrategias de afrontamiento del
estrés y resolucion de problemas: el es-
trés es un factor que muchas veces puede
ser el detonante de un episodio psicotico.

D El hecho de haber tenido/vivido experiencias
psicoticas, el diagnodstico, los cambios en la
vida... en si mismos son acontecimientos
estresantes, no podemos cambiarlos, pero
si podemos cambiar como los percibimos
y como valoramos nuestros propios recur-
S0s personales para superar y enfrentar las
situaciones. jEnfréntate al estrés con estilo!
iCree en ti mismo y en tus capacidades!
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D Conseguir un “equilibrio ocupacional” te
ayudara a disfrutar de nuevo, a vivir expe-
riencias, a tener una actitud mas positiva, a
sentirte mejor contigo mismo...

D Evita el consumo de sustancias toxicas
como alcohol, cannabis y otras drogas, solo
pueden empeorar la situacion.

D Potencia tus habitos saludables; come
sano, haz deporte... y mimate! recuerda...
iMens sana in corpore sano!

D Involicrate en el tratamiento: mantener
un buen seguimiento de citas con los diver-
sos profesionales que te ayudan y sobreto-
do confiar en ellos. Sus consejos son fruto
de una larga experiencia. jDéjate ayudar!

D Las experiencias psicoticas no son faciles
de comprender; tampoco lo son para tus fa-
miliares y/o0 amigos. Es normal que aquellos
que te quieren también estén preocupados
y confusos. jHacer equipo con las perso-
nas que te importan puede ser el punto de
apoyo gue te permita mover tu mundo!
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DEJA DE ESPERAR @ Desde casa poco podemos hacer para me-

----------------------------- jorar nuestra vida o nuestro estado de animo.
La clave siempre esta en vivir experiencias,
en compartirlas con los que nos rodean, en

90‘1/ aﬂu} 61‘&,(1/((,’/ disfrutar...
\-\AZ a U E P AS&$ El mundo esta a tu alcance, sélo tienes que

salir y descubrir todo lo que te puede ofrecer.
iPonte en marcha y no lo pienses mas!
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Llesa a cabo
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Aunque la esquizofrenia haya irrumpido en tu
vida, puedes volver a sonar y a disenar tu
futuro. Cierto es que en algunos momentos,
faltan las ganas, la energia, y tal vez el miedo
se apodera de ti, pero tienes que luchar para
volver a tener una vida llena de alegria, sue-
Nos, proyectos...

N Piensa, reflexiona, tomate tu tiempo pero
b nunca dejes de visualizar tu futuro e idear
la forma de conseguirlo. Si ves que eso te
cuesta, o te sientes blogqueado, mira a tu al-
rededor porque seguramente tengas a mucha
mas gente de lo que crees dispuesta a apo-
yarte en esta dificil tarea.

Elige la vida que quieres vivir, ;no te parece
que éste es un buen momento para empezar?
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