")) ALAVA (Extraido de Vicente Prieto: La soledad del cuidador.
St r——— La Esfera de los Libros, Madrid, mayo de 2013)

“Lo que peor llevo es que en cualquier momento surge un sintoma nuevo
y a Juan le provoca mucho malestar, se pone en lo peor y a mi la situacion
me desborda y noto tension permanentemente”, nos explicaba Luis.

“Hace diez afios que a Juan le diagnosticaron el VIH, desde entonces nos
hemos enfrentado juntos a todo el proceso de la enfermedad. Ahora esta
en la fase avanzada y el deterioro es mayor, pero seguimos luchando”.

Luis me comentaba en la consulta que, a pesar de la conmocion inicial que
sintio cuando le dijeron a Juan que tenia sida, decidio continuar la relacion
porque le queria por encima de todo.

Fueron arios muy duros, de varios ingresos hospitalarios, mucha incerti-
dumbre, muchas visitas al médico y tratamientos farmacologicos fuertes
con sus efectos secundarios.

Juan ha tenido fiebre con frecuencia, pérdida de peso, diarreas y un sinfin
de sintomas. Aunque los médicos les dijeron que era normal porque era
propenso a contagiarse de varias infecciones, Juan no terminaba de asu-
mirlo y cada vez que tenia un sinfoma nuevo se alarmaba y visitaban al
medico casi diariamente.

Esto provocdé en Luis un estado de nerviosismo que le afectaba en la rela-
cion, en el trabajo, y no tenia actividades de ocio ni salia con amigos.

Se encontraba mal; presentaba un cuadro ansioso. Sentia tension muscu-
lar, taquicardia, problemas digestivos, sensacion de agobio, desasosiego y
mucha preocupacion.

Le expliqué que sufria una crisis de angustia y que el tratamiento psicolégico
tendria como objetivo disminuir o eliminar los sintomas y entrenarle en estrate-
gias de afrontamiento y solucién de problemas.

<
o
n
o
=
14
L
LL
Z
L
o
o
14
L
=)
o
14
L
n
Z
-

Para controlar la ansiedad trabajamos las siguientes estrategias:
* Entrenamiento en la respiracion abdominal.
* Entrenamiento en relajacion muscular.

* Autoinstrucciones positivas.




» Control de pensamientos negativos y utilizacion de estrategias distractoras.
* Planificar actividades gratificantes.

Empezamos a trabajar la respiracion abdominal. Es una respuesta incompatible a la an-
siedad, por lo que si respiramos de esta manera muchas veces a lo largo del dia disminuiran los
sintomas de la angustia.

Describo a continuacion la técnica que utilicé para entrenar a Luis en esa practica:

“Siéntate en un sillbn, apoya tu espalda en el respaldo y coloca una de tus manos debajo del
ombligo. Cierra los ojos e imagina que dentro de tu tripa tienes un globo. Sin elevar los hombros,
vas introduciendo aire por la nariz. Deja que baje a la parte mas baja de los pulmones. Notaras en
tu mano que el globo interior se hincha poco a poco. Suelta el aire por la boca. Repite este proceso
tres veces sequidas’.

“A lo largo del dia lo practicaras muchas veces; de esta manera estaras fortaleciendo la res-
puesta y se ira haciendo mas automatica”.

Una vez controlada la respiraciéon abdominal, le entrené en la relajacion directa. Se des-
cribe la estrategia a continuacion:

“La relajacion muscular directa tiene como objetivo dejar los musculos blandos, flojos, cuando
lo decidas’.

“De nuevo, adopta una postura comoda en el sillon y cierra los ojos. Respiramos lenta y pro-
fundamente en tres ocasiones. Cuando hayas terminado, vuelves a tener una respiracion normal
y natural’.

“En tu pantalla de cine particular que es tu imaginacion, elige un lugar que para ti sea gratifi-
cante, un lugar en el que simplemente con estar es suficiente para sentirte bien. Céntrate en los
detalles de ese lugar, visualizalo en tu pantalla. (playa, montafa, un parque, en tu sofa...)”.

“Ahora vas a centrarte en tus brazos. Tienes que notar que estan totalmente apoyados, quie-
tos, flojos. Abandona cualquier actividad muscular por pequena que sea, aflojalos un poco mas si
es posible. Siente que estan muy relajados”.

“Te recuerdo que estas en ese lugar que has elegido, vuelve a centrarte en los detalles, vi-
sualizalos”.

“Ahora vas a focalizar tu atencion en la zona de la cara: intenta aflojar la frente, los parpados,
las mejillas, la mandibula y los labios. Abandona toda actividad muscular, aflojate un poco mas.
Siente que los musculos de la cara estan mas relajados”.

“Es el momento de centrarte de nuevo en ese lugar que te facilita estar bien, fijate en los de-
talles, estas alli’.

“Ahora vas a focalizar tu atencion en las piernas; las piernas estan totalmente apoyadas, quie-
tas, en calma. Abandona toda actividad muscular de tus piernas, afléjate un poco mas si es posi-
ble, abandoénate”.

“Te recuerdo que estas en ese lugar elegido, visualiza los detalles mas importantes de ese lu-
gar, te facilitara estar bien”.

“Ahora vas a focalizar la atencion en la zona del abdomen, estomago, tripa. Deja los muscu-
los, sueltos, libres, flojos, que nada te apriete. Abandona toda actividad muscular de esta zona, aflo-
Jate”.

“Te recuerdo que estas en ese lugar elegido en el que te encuentras bien; siente como te vas
relajando poco a poco. Mira los detalles, intenta estar alli”.



“Ahora centra tu atencion en todo tu cuerpo, ten la sensacion de estar hundiéndote lentamente
en el sillon. Déjate caer sin ofrecer resistencia. Abandona toda actividad muscular de tu cuerpo.
Abandonate totalmente. Siente la relajacion”.

“Te recuerdo que estas en ese lugar agradable para ti. Mira los detalles’.

“Para finalizar, respira profundamente en tres ocasiones llevando el aire a la parte mas baja de
los pulmones y soltando el aire por la boca. Cuando hayas terminado, permanece durante unos mi-
nutos relajado. Poco a poco, y sin hacer movimientos bruscos, puedes elevar los parpados e incor-
porarte y continuar con las actividades que tengas previsto hacer. Practica esta relajacion varias
veces durante el dia”.

[Estas estrategias estan descritas en el libro Recuperar la ilusién, de Maria Jesus Alaval.

Cuidar es influir de manera positiva en el enfermo.

Luis fue capaz de reducir la tension muscular y la mayor parte de los sintomas de la an-
gustia. Ya estaba preparado para enfrentarse de otra manera, con otra actitud, a las demandas de
Juan.

Ante cualquier sintoma que notaba Juan, le daba su opinion de lo que deberia hacer y dejaba
que la decision ultima la tomara aquel.

Se distanciaba lo suficiente del problema como para poder analizar bien la situacion y dar
una respuesta que €l entendia como la adecuada.

Trabajamos las autoinstrucciones positivas. Luis aprendié a tener un mondlogo positivo
para enfrentarse a los problemas.

Por ejemplo, en lugar de decirse “Me desborda la vision negativa que tiene Juan”, tendria
que cambiarlo por “Puedo decidir como quiero sentirme cuando me comenta cosas negativas’,
“Soy capaz de controlar sus quejas”.

Las estrategias distractoras funcionan muy bien para cortar los pensamientos
negativos y no provocar la respuesta de ansiedad.

Aprendio a focalizar la atencion en estimulos neutros, como, por ejemplo, recordar nume-
ros de teléfonos de amigos, describir las cosas de la calle donde estaba en ese momento o recor-
dar sus ultimas vacaciones.

También trabajamos los pensamientos irracionales, los contrastabamos con la realidad y
elaborabamos pensamientos alternativos.

Luis buscé espacios y momentos para hacer cosas agradables. A veces, las compartia
con Juan, y otras veces, con otras personas.

Con todo lo trabajado en las sesiones dejo de sentir angustia y recuperé su estabilidad
emocional.



