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Cuando irumpe la enfermedad en la familia las emociones salen a flor de
piel. Si esta enfermedad es mental lo habitual es que surja la rabia, la
ansiedad, Ialangusﬁa, el miedo o la frustracion. Si ademds la sufre un
miembro muy cercano, uno de los hijos, hermana, padre o madre, la carga

emocional es aun mayor.

Si estas emociones no son gestionadas de manera adecuada, las

relaciones pueden debilitarse o pueden surgir complicaciones mayores.

Si estas emociones no son gestionadas de manera adecuada,
las relaciones pueden debilitarse o pueden surgir
complicaciones mayores. De ahi la importancia de aprender a
manera y expresar nuestras emociones de manera
constructiva.

Las emociones no han sido objeto de estudio hasta estas Ultimas décadas.
Como consecuencia, ha existido la creencia popular de que para tener
una buena calidad de vida dependiamos de factores externos, como

tener dinero, un tfrabagjo, una casa....

Si bien estos son factores muy importantes, se ha demostrado que ha de
venir acompanado por bienestar emocional. Esto es aun mds importante
en las familias con algun miembro con un problema de salud mental. Va a
ser fundamental, tanto a nivel personal como familiar, conocer y aprender
a manejar las situaciones que nos ponen ftristes, nos enfadan o nos

preocupan.

Seguramente en estos momentos te estés preguntando: Y eso sComo se
hace? No podemos ofrecerte recetas mdgicas que cambien esta realidad

de la noche ala manana, pero si podernos ofrecerte orientaciones y
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algunas claves que pueden ayudartie a que ejerzas un mayor y mejor

control emocional.

Te recordamos que el primer paso consiste en reconocer la emocion que
nos invade. Durante nuestro dia, experimentamos emociones muy
diferentes, aunque Unicamente solemos ser conscientes de aquellas con

mayor infensidad.

En los puntos siguientes, nos hemos centrado en aquellas
emociones de valencia mas negativa, las cuales suelen
manifestarse con mayor frecuencia en las relaciones familiares
cuando algin miembro es diagnosticado de una enfermedad
mental. Estas emociones surgen sin quererlo, ya hemos visto como
las emociones son reacciones espontaneas que surgen en
respuesta a un acontecimiento, tanto interno como externo.

Tomate tu tiempo
No lo leas todo seguido.

Déjalo en una zona cercana y visible que te permita tenerlo a
mano.

Hazlo tuyo, subraya, anota, apunta todo lo que te vaya sugiriendo.

Consultalo siempre que sientas la necesidad de conocer mas
sobre tus emociones.



CUANDO IRRUMPE
LA ENFERMEDAD...




EN LA VIDA EXISTEN...

MOMENTOS 0 CIRCUNSTANCIAS INESPERADAS QUE
IRREMEDIABLEMNETE GENERAN UN IMPACTO EN LA FAMILIA

Un ejemplo de ello es el diagndstico de una enfermedad mental en nuestro
familiar. Comprender cémo afecta al nicleo familiar la noticia y el hecho
en si es fundamental para poder gestionar mejor los acontecimientos
asociados. Por lo general, hablamos de cuatro etapas por las que la familia
de una persona con enfermedad mental pasa desde el momento del
diagndstico hasta llegar a la adaptacion y aceptacidon a su nueva
situacion. En cada una de estas etapas irdn apareciendo emociones que a

veces nos costard aceptar y controlar.

N\

— ALARMA
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Ocurre al comienzo de la enfermedad y se caracteriza por una serie de
emociones como el CAOS, el MIEDO y la ANGUSTIA.

Durante este primer momento, nadie entiende qué estd ocurriendo ni el por
qué de las cosas. Todos los miembros de la familia y la gente que esta
cerca, estdn DESORIENTADOS, SORPRENDIDOS Y ASUSTADOS. Se buscan
explicaciones, causas inmediatas y los motivos o el porqué de la

enfermedad.

= RESISTENCIA

Segun va pasando el tiempo, se van produciendo y desencadenando
nuevos acontecimientos que fraen consigo nuevas emociones. Segun

transcurre la enfermedad es posible que se den recaidas, ingresos, un
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mayor aislamiento de la persona, aparicion de conductas extranas, ideas

delirantes, etc.... Todo ello nos hace suponer que se frata de una

enfermedad grave.

Con el franscurso del tiempo, es habitual que las familias experimenten:

IRA O ENFADO: ante conductas irreflexivas, extranas para nosotros o
no adecuadas, es comuUn que los familiares reaccionen con enfado.
La falta de conocimiento o de comprension nos hace pensar que la
persona que tiene la enfermedad podria evitar sus comportamientos
con sélo esforzarse. Asi, es posible que se den acusaciones directas
confra el familiar (se le acusa de vago o de ser culpable de la
situacion).

FRUSTRACION E IMPOTENCIA: en un infenfo por “solucionar” lo que
estd pasando, buscamos diferentes recursos, ponemos en prdactica
estrategias y hacemos cosas que terminan en fracaso. Eso hace que
nos sinftamos frustrados e impotentes ante la situacion (vemos que no
tiene curacién). Asi es frecuente que aparezcan entre los familiares
ansiedad, miedo, dificultad para dormir, pérdida de apetito e
irritabilidad...

CULPABILIDAD: muchas veces, cuando buscamos explicaciones para
la enfermedad o nos preguntamos el porqué, solemos pensar que ha
podido deberse a algo que nosotros hemos hecho mal. Sin embargo,
como ya sabrds, hay cierta vulnerabilidad de unas personas sobre
ofras de padecer estas enfermedades. Esto es inevitable y no se
puede saber quién es mds vulnerable. Por ello, debemos centrarnos
en el AQUI y AHORA, qué puedo hacer yo para ayudar a mi hijo, mi

marido, mi hermana...

En su conjunto, es comun que durante esta fase se den mas discusiones

enfre familiares, cambios de cardcter, e incluso abandono del hogar de

algun miembro. En general, se produce un aumento del sufrimiento y del

nivel de emocion expresada en la familia.

4




El concepto de ALTA EMOTIVIDAD EXPRESADA hace referencia a la actitud

que los miembros de una familia adoptan frente a la persona con

enfermedad mental. Las diferentes formas de actuar y sentir que aparecen
en las familias y que en muchos casos son comunes, van a tener gran
influencia sobre la evolucidon de la persona, su enfermedad y sobre el clima

familiar.

Estudios realizados sobre este fema han demostrado que las actitudes
adoptadas influyen en la evolucién de la propia enfermedad. Es por ello,
por lo que consideramos importante pararnos y reflexionar sobre ello.
Hablamos de familias con Alta Emotividad Expresada, cuando existe un
entorno familiar en el cual predominan la hostilidad, la critica o la
sobreprotecciéon. Cualquiera de ellas, genera un impacto directo en el

desarrollo de la enfermedad, favoreciendo un aumento de recaidas.

Ofra cuestion a resaltar es la aparicion del estigma. La enfermedad mental
desde siempre ha sido un tema tabu. AUn hoy es un tema para el que la
sociedad no estd preparada. Es perfectamente comprensible que una
familia tenga miedo de hablar de la enfermedad con sus amigos y

conocidos, aparece el miedo “al qué diran™.

Z=) AGOTAMIENTO

|
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En ocasiones, las dificultades atravesadas durante el camino o ciertos

fracasos en el intento de ayudar a la persona que tiene una enfermedad

mental pueden generan un desgaste en nosotros que trae consigo la
aparicion de nuevas emociones:

= DESANIMO, TRISTEZA Y SOLEDAD: En casi todas las familias, cuando en

un familiar se diagnostica una enfermedad mental se viven

sentimientos de duelo, como si de una pérdida fisica se tfratara. Esta

tristeza se desencadena por el sentimiento de pérdida por las
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expectativas que se generan en relacion a su familiar y que Idean

una vida convencional como la de otras personas de su entorno..
Estos sentimientos aparecen cuando los familiares creen que la
persona no volverd a ser el mismo de antes. Debemos saber que
cuando aceptamos realmente el problema (su cronicidad) seremos
capaces de ver los avances y las ganas de superacion que tiene

nuestro familiar.

| | ﬁ REENCUENTRO CON LA PERSONA

Se trata de la Ultima etapa, una etapa que se caracteriza por la

comprension hacia la persona y hacia la enfermedad. Sélo cuando
llegamos a este punto es cuando podemos apoyar de forma positiva a la
persona y colaborar en su desarrollo personal y social, con el fin Ultimo de

una buena calidad de vida.

En esta nueva etapaq, las expectativas se vuelven mds redalistas, la familia
conoce y comprende a la persona, y resulta mds fdcil saber cémo
ayudarle. Todo ello disminuye la angustia y la emocion expresada en la
familia y trae como consecuencia la mejoria de la persona y un mayor

bienestar familiar.




:COMO MANEJAR
ESTAS EMOCIONES?

UNA BUENA GESTION DE LAS EMOCIONE
MEJORARA LAS RELACIONES CON TU FAMILIAR




Pero, ;como puedo

Antes de nada, conviene resaltar que el control

emocional no consiste en reprimir la emocién,

consiste en controlar su expresion. Es importante

mane]ar estas que sepas gue la negacion de tus emociones
emociones? puede afectar negativamente a tu salud, tanto

fisica como mental, e incluso a la calidad del

cuidado a tu familiar.

Como ya has visto, y seguramente hayas experimentado, a lo largo de las
distintas fases por las que pasan las familias tras la aparicion de la
enfermedad mental se suceden una serie emociones de carga negativa. A

continuacion, te facilitamos algunas claves para el manejo de las mismas:

. ENFADO

La apatia, la impulsividad, la desmotivacion que a veces presenta tu

familiar, te enfrenta a la aparicion de agotamiento personal, o la falta de
comprensién o al enfado. ¢Qué puedes hacer? En esos momentos detente
y trata de identificar el motivo exacto que ha desencadenado esta
emocion. Para ello puede resultarte de utilidad realizar el siguiente
ejercicio:

= Cierra los ojos y piensa en la situacion reciente que ha
ocasionado que te sientas enfadado sQué ocurriog Seguro que
el motivo en que has pensado es totalmente valido vy
suficientemente justificado para que te sientas de esta forma.

* Vuelve a cerrar los ojos y piensa de nuevo en la situacion y el
motivo que ocasiond tu enfado sCudl era tu necesidad real? sTal
vez necesitabas silencio, carino, reconocimiento?

» Y, ahora, cambiemos nuestro rol. zQué motivo pudo tener la otfra
persona para actuar como lo hizo?2 sQué necesidad no

satisfecha habia detrds?




» sHas podido empatizar con la otra persona y ver o sentir su otra

necesidade Desde este lugar, zHubieras actuado de otra

maneraé

Cuando identifiqgues la causa busca la manera mds apropiada para
relajarte y asi poderlo manejar sin perder el control. No obstante, tomar
distancia, alejarnos o redlizar cualquier actividad placentera, puede

ayudarnos a rebajar nuestros niveles de actividad.

Claves utiles para una buena gestion de nuestro enfado son:

DATE UN TIEMPO PARATI

Disponer de un tiempo personal, programado para los momentos del dia
que sabes que son especialmente estresantes puede ayudarte a reducir tus
niveles de enfado. Durante esos momentos te recomendamos que realices
ejercicios de relajacion o cualquier actividad placentera que pueda

suponer un momento agradable para fi.

ELIGE EL MOMENTO

No todos los momentos son iguales y no en todos los momentos estamos
igual de receptivos para hablar de determinados temas. Elegir el momento
del dia mds oportuno para hablar de determinadas cuestiones puede evitar

una situacién de conflicto mayor.

TIEMPO FUERA

Es posible que hayas oido mds veces eso de “contar hasta diez”. Para una
buena gestion de nuestro enfado, es importante que puedas concederte
ese tiempo, pero hazlo en otro espacio diferente al del estimulo o persona
que ha desencadenado tu emocion. Durante ese tiempo fuera, realiza el

ejercicio de respiracion que comentdbamos anteriormente.




“* MIEDO

El miedo no siempre es fdacil de identificar, ya que no siempre se presenta
de forma clara y concreta. Esta emocion desencadena una intensa
reaccion que puede llegar a paralizarte o bloquearte. Muchas veces las
personas no somos conscientes del motivo real por el que nos sentimos

preocupados o sentimos miedo.

Para su identificaciéon debemos pararnos a reflexionar y preguntarnos por
las posibles preocupaciones actuales o futuras. El afrontamiento de esta
emocién requerird cierto esfuerzo por tu parte. Por ello, piensa
detenidamente en la situacion en la que te encuentras y después decide

qué pros y contras te puede aportar.

Cuando aceptes esta realidad, podrds ponerlo a tu lado diferenciandote
de él, serds capaz de estar con él, ver como es... Es importante que

reconozcas el miedo y que éste puede tener su funcion.

Tras reconocerlo, habla de ello. Compartiendo tus miedos te aportard
tranquilidad y seguridad, ademds de los beneficios del apoyo de estas
personas. Ademds, como ya hemos visto, el miedo conlleva una serie de
reacciones fisioldgicas, caracterizadas por una alta activaciéon. Por ello, en
sifuaciones de miedo puede resultar beneficioso practicar ejercicios de

relajacion como los que te hemos expuesto anteriormente.

) ANSIEDAD

La ansiedad es una respuesta a una situacion que anticipamos como
peligrosa. Como cualquier otra emocidén, por desagradable que resulte,

cumple una funcién adaptativa. Por lo tonto, a priori, la ansiedad no es




mala. La ansiedad se caracteriza fundamentalmente por dos sensaciones

predominantes:
= INDEFENSION: sensacién de falta de control, de que no podemos
hacer nada para evitar eventos internos y externos desagradables
inminentes.
= INCERTIDUMBRE: sensacién de desconocimiento respecto al nosotros

generando malestar y desasosiego psicologico.

Herramientas utiles para gestionar tu ansiedad:

OCUPA BIEN TU TIEMPO

Tener mucho tiempo libre puede agravar tus sensaciones de ansiedad.
Ocupar tu tiempo y obligarte a hacer cosas, mantiene tu cabeza
ocupada. Y aunque al principio te cueste, te dards cuenta de que hacer
algo nuevo te distrae de aquello que te estd preocupando. Una buena

estrategia puede ser organizar nuestro dia nada mas despertarnos.

RECONOCE TUS PATRONES DE
PENSAMIENTO NEGATIVO

Todos nosotros, cuando experimentamos ansiedad, seguimos siempre un
mismo esquema guiado por toda una serie de pensamientos negativos que
suelen repetirse (fodo me sale mal, no voy a poder hacerlo, etc.). Es
importante tomar conciencia de ellos, para poder sustituirlo por alternativas

mdads beneficiosas.

« S.

°=* TRISTEZA
‘A
Como con cualquier emocion, el primer paso para manejar la tristeza es
identificarla y aceptar su presencia. Esto no siempre es facil, ya que puede
ser que las circunstancias que un dia me provocan ftristeza, otro dia no lo

hagan. Es muy habitual que las familias con algun miembro con
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enfermedad mental sientan tristeza, sobre todo, pensando en lo que ese

familiar estd sufriendo, en cdémo ayudarle, en qué podemos hacer.
Lo principal para conseguir una adecuada gestion emocional es identificar

cOdmo nos estamos sintiendo.

Para ello, podemos hacernos preguntas como ;Qué es exactamente lo
que me hace sentir mal? ;Verdaderamente estoy haciendo lo que siento?

¢ Estoy evitando aquello que me molesta?

El siguiente paso seria contextualizar la emocién, es decir explicar y dar
sentido a la misma. Seria algo asi como decirnos a nosotros mismos: «Es
normal que esté triste por... Todas las personas en una situacion asi
sentirian.... Se trata de aceptar la fristeza como algo natural de la vida. Sin
embargo, esto no siempre es facil, ya que la aparicion de esta emocion
suele conllevar otras respuestas, como la culpabilidad o la critica hacia uno
mismo, lo cual a su vez aumenta estos sentimientos. Normalizar nuestra
emocioén (esto nos ocurre a todos) y comprender nuestro malestar es
importante para poder gestionar las emociones correctamente. Si bien es
cierto que no existen férmulas mdgicas que puedan hacernos sentir mejor
de un momento a otro, si llegamos a comprender nuestra tristeza

podremos encontrar las herramientas necesarias para superaria.

Claves para de manejar la tristeza:

RETOMA ACTIVIDADES
PLACENTERAS PARATI

Estd demostrado que readlizar actividades que nos gustan hacen que
liberemos dopamina y muchos otros neurotransmisores relacionados con el
placer y la felicidad. Por ello, tfe recomendamos que realices cualquier
actividad, ya sea escuchar musica, ver una pelicula, leer, etc. Busca cosas
que despierten tu ilusion, seguro que hay cosas que has dejado aparcadas

y olvidadas. Puede ocurrir que la emocidon sea tan intensa que no
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podamos recuperar estas actividades de golpe. En estos casos,

deberemos establecer pequenos pasos que nos vayan acercando a

nuestro objetivo.

APOYATE EN TU ENTORNO

Contar con una red de apoyo natural es fundamental para nuestra salud
mental. Evita el aislamiento, sal a la calle, socializa y conecta con otras
personas. Para conocer a gente nueva, simplemente puedes ir a clases de

inglés o al gimnasio.

CUIDADETI

Esto significa seguir un estilo de vida saludable, realizar ejercicio y cuidar
nuestra alimentacién. Ademds, es importante dormir bien, para lo que es
necesario adoptar las medidas necesarias (no consumir cafeina u ofras
sustancias que dificulten el sueno, relajarse antes de acostarse, cenar bien,

etc.) y dormir las horas necesarias (por lo menos ocho horas diarias).

RECONOCE LOS ASPECTOS POSITIVOS QUE TENEIS COMO
FAMILIA Y REPASAR TODOS LOS LOGROS CONSEGUIDOS

Afrontar la enfermedad mental es una tarea compleja, que sin duda
requiere de mucho esfuerzo por vuestra parte. En este fiempo seguro
habréis conseguido superar muchos obstdculos y barreras, logrando con
ello que las cosas vayan mejorando poco. Seguramente, cuando penséis
en ellas, recordéis como al principio no creias que esto que habéis
conseguido fuese posible. Mantener una actitud proactiva, os ayudara a

seguir avanzando y conseguir una buena calidad de vida.
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COMO CONCLUSION...




Las emociones estan presentes en nuestras vidas desde que
nacemos Y juegan un papel clave en la construccion de nuestra
personalidad.

Son mucho mds que aquello que sentimos en un momento dado, todas
ellas tienen una funcidén adaptativa:

» Sonuna senal para cada uno

» Nos preparan para la acciéon

» Vigilan el estado de nuestras relaciones

=  EvalUan silas cosas van bien

Para una adecuada gestion emocional, estas cinco claves:
1. Reconécelas
Acéptalas, sin juicios
Responde a la necesidad que hay detras de la emocion

Favorece el autocuidado, date permiso

LA A

Una vez satisfecha su necesidad, déjalas ir

En caso de que las emociones que experimentes se mantengan durante
mucho tiempo, podriamos estar ante un problema del estado de dnimo. En
ese caso, lo mejor es pedir ayuda profesional, acudir a un psicdlogo o
psicodloga y no dudes en solicitarnos apoyo, AVIFES estd siempre a tu lado.

Con todo lo visto hasta el momento, nos gustaria destacar vuestro papel

fundamental y valioso como persona de apoyo o “cuidadores”.

Cuidar implica convertirse en un apoyo y dependiendo de la persona y
de sus circunstancias, las tareas que implica dicha ayuda serdn diferentes.
= Ser un apoyo implica dedicacién de tiempo y energia, que suele

restarse del que dedicamos a una misma.
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= Implica enfrentarse a situaciones para las que no sentimos estar

preparados.

* Implica, en ocasiones, dar mds de lo que se recibe.

La actitud es el factor afectivo-emocional que modula la conducta vy la
transforma en la singular actuacion de cada uno de nosofros ante una
situacion determinada. Toda conducta se produce en funcidén de un

contfexto y una actitud concreta.

ORIENTADAS A SOLUCIONAR
SITUACIONES DIFICILES

= Promueve conversaciones con ofros familiares que viven similares
sifuaciones y aprende a infercambiar consejos prdcticos.

= Busca recursos personales para relajarse y distraerse. Cultiva hobbies o
aficiones. Fortalece tu vinculo conyugal u ofros apoyos afectivos.

= Participa en grupos de autoayuda y en asociaciones de familiares de
personas con enfermedad mental. Desarrolla una actividad
reivindicativa para mejorar los servicios y las prestaciones.

= Anadliza los problemas, busca respuestas y lleva a cabo lo que te ha

parecido la mejor solucion.

ORIENTADAS A SUPERAR LA
CARGA EMOCIONAL

= Aprende a compartir sus problemas y sentimientos con amigos y
familiares. Cultiva sus amistades. Parficipa en grupos de ayuda mutua o
en ofras iniciativas ciudadanas.

= Cuida de ti mismo, dedica fiempo para sus cosas, cultiva tus aficiones.

Disfruta del tiempo libre.
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FRENTEA LA
ENFERMEDAD MENTAL

Asume la gravedad de la enfermedad y su larga evolucion.

Reconoce los limites de las intervenciones de los profesionales de salud
mental.

Elabora el firme propdsito de cultivar su vida personal, ademds de
cuidar a tu familiar afectado.

Pregunta a los profesionales todas aquellas dudas y temores que tenga
respecto a la enfermedad. La desinformaciéon genera angustia,
sufrimiento  y favorece los senfimientos de culpabilidad vy

estigmatizacion.

PARA CUIDAR TU
BIENESTAR FISICO

Haz ejercicio fisico.

Cuida su dieta y alimentacion.

No descuides tus hdbitos de sueno.

Practica momentos de relajacion en el dia.

No descuides tus chequeos médicos, acude con regularidad a sus

revisiones médicas.
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