LA FQY LA SALUD MENTAL:

UNA GUIA PARA LAS PERSONAS

COMO MANEJAR LA ANSIEDAD A QUE VIVEN CON FQ
LOS PROCEDIMIENTOS MEDICOS

¢QUE ES LA ANSIEDAD A LOS
PROCEDIMIENTOS MEDICOS? Dependiendo de la edad y el desarrollo, los
sintomas de la ansiedad a los procedimientos

Es comun sentir miedo, preocupacién, estrés y ansiedad a los
pueden ser:

procedimientos médicos. La ansiedad a los procedimientos médicos
es el temor debido a un procedimiento que: e |rritabilidad, enojo o agresividad

° Intefﬁefc con su Capacidad para empezaf (o) terminar ) Sudoracién’ agltacién’ tembladera
un procedimiento.

e Llorar o gritar
* Le hace evitar el procedimiento del todo.

e Rehusar cooperar, esconderse, tratar de
salir de la habitacién o evitar las visitas
médicas cuando se espera que ocurrird un
procedimiento

* Evita que usted pueda sobrellevarlo eficazmente, antes, durante o
después del procedimiento.

Se supone que el cuerpo nos envia una “sefial” para mantenernos sanos y
seguros cuando se presenta algo que es nuevo, inesperado, potencialmente
danino o incémodo. A veces, la senal es demasiado fuerte y puede hacer e Dificultad para respirar o latidos del corazén
que la ansiedad aumente y se salga de control. Estos sentimientos pueden muy rapidos

empezar incluso dias antes del procedimiento y pueden perdurar después .
* No poder pensar claramente o sentirse

desprendido de la realidad

de este. Lo bueno es que hay mucho que podemos hacer para prevenir o
manejar la ansiedad a los procedimientos.

¢QUE PODEMOS HACER PARA MANEJAR LA ANSIEDAD A LOS PROCEDIMIENTOS?

Informarse mds sobre el procedimiento

* Sentirse mds en control le ayudard, si sabe quién hard el procedimiento, dénde se hard, por qué usted lo necesita y qué va a
sentir después de este.

* Ayudar a los nifios a prepararse. Para algunos nifos, es mejor no saber que le hardn un procedimiento hasta justo antes de que
empiece. Mientras que otros nifios necesitan tiempo para hacer preguntas y elaborar un plan para sentirse preparados. Muchos
hospitales tienen especialistas en vida infantil, cuya funcién es ayudar a los nifios a saber més sobre los procedimientos y a
desarrollar habilidades para hacerle frente a las cosas por medio del juego.

* Preguntar si hay algunas opciones que puede tener, por ejemplo, de ver o no ver el procedimiento, elegir en que parte del
cuerpo se ponga una inyeccién o que el procedimiento se haga al principio o al final de una visita a la clinica.

Encontrar formas para reducir el estrés
* Dormir bien toda la noche.
* Pensar en cosas para divertirse y relajarse de camino a la clinica.
¢ Llevar un objeto que le consuele, como una manta o una foto.

* Anotar sentimientos que le ayuden a describir la experiencia a otras personas.

DISTRACCIONES

* Desarrollar y compartir un “plan de alivio,” donde especifica lo que necesita como ayuda para QUE PUEDE PROBAR
relajarse y hacerle frente al procedimiento.

* Escuchar
Usar estrategias comprobadas SRRl

¢ Identificar una actividad u objeto que le emocione hacer o recibir después de terminar e Disfrutar de

el procedimiento. videojuegos
¢ Pedirle a un amigo o ser querido que le acompane y brinde apoyo. e Ver videos

. . . divertidos

¢ Al menos 60 minutos antes, adormecer la piel para que las punzadas de agujas

sean menos dolorosas.

¢ Usar un dispositivo para reducir la sensacién de dolor por punzadas de agujas (pidale sugerencias
a su equipo de atenci6n).


https://www.cff.org/Life-With-CF/Daily-Life/Emotional-Wellness/Procedural-Anxiety/

e Utilizar distracciones.

* Usar palabras positivas, tal como reconocer y elogiar especificamente, por
tener una aptitud de afrontamiento y por cooperar.

Para los bebés y nifios pequefios:

* Amamantar a los bebés, lo que les da alivio, les distrae y disminuye

el dolor.

* Humedecer el chupete del bebé en agua con azicar, ayuda a
aliviar el dolor.

* Ensefiarle a su hijo cémo mantenerse calmado, usando una voz suave,
sonriendo y respirando lenta y profundamente.

* Solicitarle a su equipo de atencién que sugiera posiciones cémodas
y tranquilizadoras.

Obtenga apoyo

* Conversar con otras personas sobre cémo se siente, por ejemplo, con los
miembros de su equipo de atencién, familiares, amigos o terapistas.

* Los adolescentes y adultos pueden beneficiarse del apoyo de otras

personas que han tenido experiencias similares, mediante programas
como CF Peer Connect.

Obtenga ayuda de profesionales en salud mental

* Un profesional en salud mental puede ayudarle a aprender y practicar

técnicas para el manejo de pensamientos dificiles o reacciones fuertes de
ansiedad, tales como:

* Respiracién profunda

* Relajamiento muscular

* Visualizacién guiada

* Conciencia plena

* Terapia de exposicién

* Didlogo interno positivo (“Yo ya he hecho esto y todo salid bien”)

* Puede comentar con un profesional en salud mental y con su equipo de

atencién de FQ sobre las ventajas y desventajas de las medicinas para ayudar
a manejar el dolor o la ansiedad.
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* Trate de expandir
su abdomen cuando
inspira y de contraerlo
cuando exhala

VISUALIZACION GUIADA
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* Cierre los ojos

* Imaginese estar en un
lugar divertido y relajante

* Imaginese lo que
ve, escuchay
puede sentir

Consulte las guias de la Fundacién de FQ y la Asociacién Europea de FQ (ECES, por sus siglas en inglés) en

cff.org/Care-Guidelines/Depression-Anxiety

Consulte la pdgina electrénica de la Fundacién de FQ sobre el bienestar emocional en

cff.org/Living-with-CF/Emotional-Wellness

Si tiene preguntas, llame a 1-800-FIGHT-CF (800-344-4823) o envie un

correo electrénico a info@cff.org.
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