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Vivir bien con dialisis

* Tome control de sus emociones

* Si usted recibe tratamientos de dialisis debido a una enfermedad
renal, probablemente le dedica mucho tiempo a enfocarse en su
salud fisica. Aunque eso es importante, también lo son su bienestar

mental y emocional.

* La dialisis es un procedimiento que salva vidas, pero al mismo tiempo,
cambia vidas. Por eso, si toma el control de su salud emocional — vy
acepta ayuda cuando la necesita — puede lograr una vida gratificante
y adaptarse a la dialisis.



Torbellino dec Emocionoes

* La dialisis exige mucho tiempo y dedicacion. Ademas del tiempo considerable que se
invierte en trasladarse haciay c}lesde la consulta médica y el lugar de administracion del
tratamiento, los pacientes deben supervisar cuidadosamente su dieta e ingestion de
liquidos. Es una fgena abrumadora, y se necesita tiempo para adaptarse a los cambios.

* Generalmente, cuando una persona se entera de que necesita comenzar un tratamiento
de dialisis, siente un torbellino de emociones. A menudo, la reaccién inicial es un estado
de “shock” o negacion. Muchas personas se quedan estupefactas, o no aceptan la
realidad de la situacion. El enojo, |a tristeza, la preocupacion y la culpa también son
comunes. Las personas pueden remontarse al pasado, preguntandose si podrian haber
actuado de forma diferente para evitar el prob?ema.

* Sin embargo, no siempre son emociones negativas. Aquellas personas que contemplaban
la dialisis como una posibilidad futura, se sienten algo aliviadas al saber que iniciaron el
proceso. Y otras, como las que esperan por un trasplante de rindn, podrian sentir una
rara combinacion de emociones como esperanza, ansiedad y temor.

* Independientemente de lo que sienta, resulta util saber que el torbellino de emociones
es normal. En la medida que vaya ajustandose a la rutina de la dialisis, comenzara a
sentirse nuevamente como era antes. Ademas, hay medidas que puede tomar para
controlar la tristeza, la preocupacion y el estrés mientras sigue adelante en su vida.



Manejando el estrés y sentimientos negativos

* Siga realizando las actividades que le complacen.

* No permita que la didlisis le impida hacer todo lo que le gusta. Siempre que sea posible,
siga dedicandose a los pasatiempos e intereses que le complacian antes de la dialisis,
aunque tenga que adaptarlos de alguna manera a la programacion del tratamiento o estado
de salud.

* si puede, siga trabajando.

e Comparta con sus amigos.
* Aquellas personas que se proponen a seguir la marcha de su vida como siempre, a pesar de la dialisis,

son mas felices y saludables. i q
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Manejando el estrés y sentimientos negativos

* Informese.

* Recopile informacion y haga preguntas que le permitan comprender el
tratamiento de dialisis y los cambios de vida que implica el mismo.

e Sus proveedores de servicios de salud también aprenden de usted.

* Elabore una lista de preguntas.

* |lévelas a las consultas con su médico, y destine un cuaderno para anotar informaciones
importantes, y asi tener toda su informacion médica en un solo sitio. Tener a mano los
detalles necesarios le ayudara a mantener un sentido de control de su salud.




Manejando el estrés y sentimientos negativos

* Mantenga contacto con otras
personas.

* Busque el apoyo de su pareja, y
el de familiares y amigos.

* Describales sinceramente lo que
esta experimentando y como se
siente, y no tema pedir ayuda.

* Expliquele a los demas lo que
necesita, probablemente sus
seres queridos desean ayudarle,
pero no saben como, a menos
que usted se los diga.

Te
Necesito
me haces
falta

Soy candidato de ~

transplante pero
necesito un
donante

Siento
Miedo y
me siento
solo

Me gustaria
verte, salir a
disfrutar un
pOCo



Manejando el estrés y sentimientos negativos

* Busque apoyo adicional.

* Independientemente de lo deseos de ayudarle que tengan sus familiares y
amigos, podria resultarle dificil experimentar algo que ellos no comprenden
totalmente.

* Hable con su médico sobre su incorporacion a un grupo de apoyo para
pacientes con enfermedades renales, para que pueda conectarse con otras
personas que estan pasando por lo mlsmo qgue usted.
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Manejando el estrés y sentimientos negativos

* Respire Profundo.

* Los ejercicios de relajacion como |la meditacion y las formas moderadas del
yoga, asi como la oracion, pueden contribuir a la reduccion de los niveles de
estrés.

 También se ha demostrado que la ejercitacion estimula el estado de animo de los

pacientes sometidos a dialisis. Consulte con su médico para conocer las formas de
ejercitacion seguras y apropiadas.
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Manejando el estrés y sentimientos negativos

* Ayude a quienes le ayudaron.

* El continuar ayudando a sus seres queridos, haciendo voluntariado o trabajo
caritativo le recuerda que tiene destrezas valiosas que ofrecer, incluso si ya no
puede trabajar o cumplir con tantos compromisos como en otros tiempos.




Manejando el estrés y sentimientos negativos
cont..

* Busque ayuda profesional.

e Cuando una persona tiene una enfermedad cronica, puede adoptar
facilmente pensamientos negativos. Los psicologos, los trabajadores sociales y
otros profesionales de salud mental pueden ayudarle a controlar esos
pensamientos negativos, asi como adaptarse a los desafios especificos de la
dialisis.




Sefales de que podria necesitar ayuda

* Es normal sentirse triste durante la adaptacion a los cambios que trae
consigo la dialisis. Pero en algunas personas la tristeza persiste.

 Varios estudios indican que aproximadamente 1 de cada 5 pacientes con
enfermedades renales cronicas sufren de depresion. La ansiedad es también
comun en estos pacientes.

* Un estudio realizado en el 2008 reveld que el 45 porciento de los
pacientes sometidos a dialisis como tratamiento para enfermedades
renales en etapa terminal sufrieron algun tipo de trastorno de
ansiedad.

W



Si nota algunos de los sintomas siguientes, podria
necesitar ayuda adicional para controlar sus
emociones:

* Sentimientos de desesperanza

* Estrés o preocupacion frecuente

* Dormir mas o menos de lo acostumbrado

* Irritabilidad frecuente con familiares y amigos

* Alejamiento de las personas o actividades de las que siempre
disfrutabas

* Adoptar conductas perjudiciales conscientemente, como dejar de
tomar medicamentos

* Encontrar excusas para no seguir las recomendaciones del médico



Cont..

 Sile preocupa su estado emocional o sus niveles de estrés, hay personas que pueden
ayudarle. Los médicos y profesionales de salud mental de su clinica de dialisis estan
capacitados para analizar esas preocupaciones con usted, y ayudarle a controlarlas.
También pueden proporcionarl% informacion y referencias a proveedores de servicios de
salud mental en su localidad que también estan dispuestos a ayudarle.

* Los pacientes de dialisis pueden tomar medicamentos antidepresivos con seguridad. Sin
embargo, las opciones no relacionadas con medicamentos también pueden ser efectivas,
ya sea de forma independiente o en combinacién con medicamentos.

* Varios estudios han demostrado que, por ejemplo, la terapia de ejercitacion y la terapia
cognitiva y de conducta (CBT) pueden ser un tratamiento exitoso contra la depresion en
pacientes con enfermedades renales crénicas.

* Enla CBT, el profesional de salud mental puede ayudarle a identificar esos habitos que
no puede eliminar, y ayudarlo a controlar los pensamientos negativos y las conductas
poco utiles. Muchos pacientes con enfermedades renales descubren que |a terapia
puede ayudarlos a volver a sentirse como las personas que fueron antes de la
enfermedad.



Seguir adelante

* Establecer nuevos habitos saludables toma
tiempo. Cuando cometa un error, no se
incrimine, ni se dé por vencido. En vez de
lamentarse por lo que hizo mal, piense en
como puede manejar mejor esa situacion en
el futuro, y siga adelante

* Las enfermedades renales cronicas son
graves, pero manejables. Con las
herramientas y el apoyo de familia, amigos Y
profesionales podra controlar su salud
emocional y fisica para disfrutar una vida
plena y gratificante.
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