CONSEJOS PARA ENFRENTAR LAS ENFERMEDADES CRÓNICAS.
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Considero que sería particularmente útil concentrarnos en los cinco principales estresantes psicológicos que experimenta una persona con una enfermedad crónica e inhabilitante.

1. “Ya no soy la persona que solía ser”. Esta idea puede llevarnos a pensar cosas como “Soy un inútil”, “No sirvo para nada” o “Ya no tengo nada que ofrecerle a mi familia”.
2. “Los demás ya no son como eran antes”. Ejemplos, “Les resulto aburrido”, “Ya no me vienen a ver”, “No me tienen cariño, respeto o agradecimiento”. Curiosamente, los estresares 1 y 2 se retroalimentan uno con otro.

3. “Todo mundo sigue con su vida y yo estoy atascado aquí”. Uno compara su vida con la de otros con un tono pesimista. No se trata de una comparación acertada, pues uno trata de ponerse más amolado y fantasea respecto a la vida de los otros.
4. Hay una sensación de pérdida de control respecto a la vida de uno mismo. Ejemplos de los pensamientos que acompañan esta actitud son: “Lo que me pasa es abrumador y más fuerte que yo” o “Aunque intente sobreponerme, la enfermedad siempre termina noqueándome. No tiene sentido luchar”.
5. De hecho, algunas personas y algunas circunstancias pueden cambiar. Confrontar tales cambios causa estrés, especialmente si el individuo resiente los cambios.

¿Cuáles son las características de las personas que se enfrentan adecuadamente a una enfermedad crónica o inhabilitante?  Yo he tenido la oportunidad de ver mucha gente, en los últimos diez o doce años, que hacían frente a circunstancias altamente desalentadoras y que eran capaces de mantener una actitud positiva, considerar una visión realista de su enfermedad y de sus posibilidades futuras y aún así, no perder su sentido del humor. Basándome en estas observaciones, he seleccionado cuatro características para una confrontación eficaz. 

1. Debes de tener un espíritu de lucha. Esto quiere decir que sabes perfectamente a lo que te enfrentas. Aún si fuere una enfermedad Terminal, conservas tu espíritu de lucha. Hay que darse cuenta que la gente con un espíritu de lucha, no le tiene miedo a la muerte. Si llega el momento de morir, están tranquilos.
2. Debes agradarte a ti mismo bajo toda circunstancia, aún cuando puedas pensar que no te ves tan bien. Supongamos que se te caiga el pelo por la quimioterapia y no puedas verte al espejo. Esto significaría que no te agradas a ti mismo genuina e incondicionalmente. Si no te gustas, es más probable que no te cuides bien a ti mismo.
3. Debes tener una fuerte creencia en que tú eres más que solo tu cuerpo. Tú eres más que el funcionamiento físico que puedes llevar a cabo.      La fe puede ser muy útil en tales circunstancias. Por ejemplo, si consideras que Dios te ama sin importarle tu apariencia, puedes llegar a gustarte a ti mismo.

4. Debes tener una actitud solucionadota de problemas ante los retos que enfrentas en cada día, en lugar de refugiarte en la idea de que no tienes ningún problema. Los que se enfrentan a su realidad correctamente piensan que la palabra “problema” significa “reto” y buscan nuevas soluciones y formas de alcanzar un crecimiento personal.  Los que se abruman en la pena y abiertamente se concentran en la pérdida de sus capacidades funcionales previas, como resultado, no se pueden enfocar en enfrentar los retos que les presenta la enfermedad.
¿Cómo puedes ayudarte a manejar la enfermedad y logar una calidad de vida permisible bajo las circunstancias? 
1. Acepta tu enfermedad. Esta palabra “aceptación”, le cuesta mucho trabajo deglutir a quines aún echan de menos la pérdida de aquellos días en que eran felices y capaces de hacer muchas cosas. Quienes de verdad se esfuerzan en adaptarse a su situación, entienden el valor y la importancia de la aceptación. Saben que les ayuda a vencer la perdida y encontrarse con los nuevos retos impuestos.

2. Agrádate a ti mismo tal y como eres actualmente, con todos tus problemas, enfermedades, limitaciones y apariencia física.

3. Olvídate de preguntarte ¿Porqué a mí? y resuelve los problemas del momento.  Para poder concentrarte en el momento, debes dejar de pensar en el pasado y en el futuro.
4. Sé completamente responsable de tu enfermedad y nunca rechaces toda la ayuda que puedas obtener.

5. Conviértete en un experto sobre la enfermedad que padeces.

6. Siéntete orgulloso de lo que puedas lograr cada día y no te sientas avergonzado de lo que no pudiste alcanzar.
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