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INTRODUCCIÓN 

POR MOE ARMSTRONG 

El Cuaderno de Trabajo de la Recuperación fue escrito por LeRoy Spaniol, Martín 

Koehler y Dori Hutchinson. Cuando el libro estaba siendo evaluado, yo fui parte de esa 

investigación. Trabajaba en el Recreational Health and Occupational Center (Centro de 

Salud  Recreativa y Ocupacional) (RHOC, por sus siglas en inglés) en Nuevo México. 

El Cuaderno de Trabajo de la Recuperación era parte de un programa educativo, que 

tenía lugar en el RHOC. El libro tuvo muy buena acogida en 1991, al igual que hoy. El 

cuaderno ha ayudado a muchas personas. El cuaderno me ha ayudado a mí. 

En 1997 sufrí una gran crisis siquiátrica. No tenía adonde acudir y no podía 

mantenerme estable. Traté de hacer todo a mi alcance. Un grupo de investigación 

comenzaba a evaluar la efectividad del Cuaderno de Trabajo de la Recuperación en el 

Center for Psychiatric Rehabilitation (Centro de Rehabilitación Siquiátrica) de la 

Universidad de Boston. Ese estudio fue financiado y auspiciado por la Mass Behavioral 

Health Partnership (Colaboración para la Salud Behaviorística de Massachussets) de la 

división Valor/Opción. Me percaté de que necesitaba participar en este grupo y 

encontrar mi propio grado de recuperación. 

Mi vida atravesaba por un trastorno siquiátrico. Nada resolvía mi situación y no tenía 

donde ir. Comencé asistiendo a grupos que desarrollaban el cuaderno de trabajo. En lo 

siquiátrico, simplemente, mejoré un poco. Dispuse algo de mi tiempo y aprendí que el 

sufrimiento producido por la enfermedad mental podía no desaparecer, pero podría vivir 

con mi condición siquiátrica. El cuaderno me ayudó a lograr superar mi propia y gran 

inestabilidad personal. 

Mi deuda a LeRoy, Martín y Dori es para toda la  vida. 

Quisiera que otras personas entiendan el Cuaderno de Trabajo de la Recuperación y 

sean capaces de llevar consigo estas ideas y afirmaciones donde quiera que vayan. 

Llamo a esta versión abreviada del Cuaderno de Trabajo el "Cuaderno de Trabajo de 

Bolsillo". 

Esta versión la puede llevar en su bolsillo trasero o cartera cuando salga. Si se le 

presenta un problema siquiátrico, saque el Cuaderno de Trabajo de Bolsillo y trate de 

obtener algún alivio. Deje que lo ayude a continuar su vida. 

Gracias, Le Roy, Martín y Dori. Espero haber llevado sus mejores pensamientos, ideas 

y sugerencias a más personas. 

Este el Cuaderno de Trabajo de la Recuperación en su Edición de Bolsillo. 

Moe Armstrong, MA, MBA 
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 CAPÍTULO I 

INTRODUCCIÓN 

La recuperación es una experiencia humana común. Muchas personas quieren 

recuperarse de diferentes enfermedades y condiciones. Muchas personas se han 

recuperado. Muchas han tenido que enfrentar enfermedades y dificultades en la vida. 

La recuperación es común. Lo que no ha sido común es que podemos aprender a 

intercambiar ideas y capacidades necesarias para recuperarnos de las enfermedades 

mentales. 

Mediante reuniones educativas de mutuo apoyo podemos estudiar y aprender a tratar 

con algunos de los desórdenes de la enfermedad mental. 

Con una enfermedad mental, podemos sentirnos aislados de otras personas. Podemos 

volver a ganar las relaciones con las personas. Podemos recuperar algo de lo que 

habíamos perdido. También, podemos ganar toda una nueva vida. 

La recuperación de una enfermedad mental es ambas cosas, recuperar lo que 

habíamos perdido y ganar una nueva vida. No se libera uno de la condición mental. 

Podemos ajustar nuestra actitud hacia nosotros mismos. Podemos tener más paciencia 

y aceptación de nosotros mismos y los demás. También podemos planificar nuestras 

vidas con menos estrés. 

Podemos aprender a tratar con nuestra enfermedad mental y el mundo que nos rodea. 

¿Quiénes somos "nosotros"?  Nosotros somos personas con una discapacidad o 

condición siquiátrica. Esa condición puede ser llamada discapacidad siquiátrica. Hay 

muchas otras personas con discapacidades. Estas han aprendido a vivir con una 

ceguera, sordera o incapacidad para caminar. Aprendieron a vivir con sus 

discapacidades. 

Aquellos como nosotros, con enfermedades mentales, podemos vivir con nuestra 

discapacidad. El Cuaderno de Trabajo de Bolsillo de la Recuperación trata sobre cómo 

aprender a vivir con nuestra condición siquiátrica y cómo enseñar a otros a convivir con 

nosotros. Podemos tener una vida mejor. 

LOS OBJETIVOS DEL LIBRO SON: 

Tomar conciencia del proceso de recuperación. 

Incrementar el conocimiento y control sobre nuestra condición siquiátrica. 

Tomar conciencia de la importancia y naturaleza del estrés. 

Descubrir como disfrutar de una vida placentera. 

Construir nuestras relaciones de apoyo y amistades personales. 

Desarrollar metas y planes de acción para ganar y mantener nuestra estabilidad. 

 ESTOS SON LOS PASOS PARA COMENZAR 

1er Paso: Percatarnos de que la vida que tenemos con la condición mental puede 

resultar dolorosa y difícil. Debemos cambiar tanto nuestras vidas como la aceptación 

de estas a la vez. Merecemos felicidad y paz mental. No existirán milagros ni curas. 

Podemos aprender a tratar con nuestra enfermedad mejor y con la vida a nuestro 

alrededor. Podemos vivir con nuestra condición siquiátrica. 

2do Paso: Tenemos que actuar. Ninguna persona nos puede ayudar por todo el 

proceso para alcanzar la estabilidad y la recuperación. Podemos aprender a vivir con la 

condición siquiátrica a partir de una variedad de perspectivas. 

3er Paso: Podemos notar mejorías inmediatas. Necesitamos hacer algo todos los días, 

que nos ayude a sentirnos mejor. Podemos tener una vida mejor. Podemos ser más 

felices y alcanzar algo de paz mental. Necesitamos encontrar la forma de descubrir la 

serenidad y mantenerla en nuestras vidas. 

4to Paso: Permitamos que alguien más conozca que queremos llegar a alcanzar un 

nivel de recuperación en  nuestra vida. Elija a alguno, que esté dispuesto a oír nuestras 

historias acerca de la recuperación. Busque y acepte la retroalimentación a partir de 

una persona en quien confiemos. 

5to Paso: Dediquemos tiempo para trabajar con este Cuaderno de Trabajo de la 

Recuperación. No lo deje en el librero. Es por eso, que tenemos el Cuaderno de 

Trabajo de Bolsillo de la Recuperación. Podemos llevarlo con nosotros. Trabaje con él 

en el ómnibus. Haga uso de este cuaderno en el trabajo o la casa. Utilicemos el 

Cuaderno de Trabajo de Bolsillo de la Recuperación donde quiera que vayamos. 

6to Paso: Mediante el esfuerzo que hagamos utilizando este cuaderno, seremos 

capaces de entender mejor nuestra condición siquiátrica y nuestro papel a desempeñar 

en la vida con una discapacidad siquiátrica. Además, seremos capaces de entender 

como podemos desenvolvernos mejor con otras personas. Podemos sentirnos mejor 

con nosotros mismos. 

7mo Paso: Casi todas las esperanzas necesitan de una estrategia para lograr los 

sueños. El Cuaderno de Trabajo de Bolsillo de la Recuperación es nuestra vía para 

establecer algunas estrategias. Aprendiendo e implementando estrategias a partir de 

este cuaderno nos ayudaría a pensar sobre el aprendizaje e implementación de 

estrategias en nuestras vidas personales. 

8vo Paso: Mantengámonos visualizando nuestras esperanzas y sueños. Nunca 

perdamos las esperanzas ni los sueños. 

9no Paso: En el Cuaderno de Trabajo de Bolsillo de la Recuperación se pueden 

encontrar formas para llevar a cabo acciones. Podemos sentarnos y soñar, ¡y qué si lo 

hacemos! O podemos aprender cómo lograr nuestros sueños, esperanzas y metas. 

Podemos convertirnos en mejores personas. También podemos aprender a interesarnos 

por muchos aspectos del adulto mayor. Nos podemos recuperar lo suficiente para no vivir 

en un constante tormento debido a esta enfermedad mental. 

EJERCICIOS PARA DESARROLLAR POR ESCRITO 

¿Qué hizo Usted la semana pasada que le proporcionó satisfacción y felicidad? 

Diga tres cosas que hizo por Usted la semana pasada. 

1. 

2. 

3. 

¿Qué le gustaría hacer la próxima semana? 

1. 

2. 

3. 

¿Cuáles son sus reacciones al hacer algunas cosas por Usted mismo? 

CAPÍTULO DOS 

LA RECUPERACIÓN 

La recuperación es un proceso de ajuste de nuestras actitudes, sentimientos y 

percepciones y criterios sobre nosotros mismos, otros y la vida en general. Es un 

proceso de auto-descubrimiento, auto-renovación y transformación. La recuperación 

puede ser profundamente emocional. La recuperación hace que la persona pase por el 

trauma específico de la enfermedad mental. 

Muchas personas tienen que experimentar la recuperación. Solamente algunos 

aspectos de la recuperación se pueden enseñar. Muchos de nosotros nos hemos 

sentido heridos o destrozados. Muchos de nosotros, en diferentes momentos de 

nuestras vidas, hemos estado tratando de pasar por o superar alguna herida o dolor 

ocasionados en nuestras vidas. Los sentimientos de pérdida que resultan de una herida 

o dolor nos pueden dejar sintiéndonos muy inferiores con relación a la gente que nos 

rodea. Mediante la recuperación podemos recobrar nuestro nuevo yo y, probablemente, 

tendremos que volver a ganar nuevas formas de tratar con nuestras relaciones. 

La recuperación toma tiempo. Para pasar por el período de duración de la 

recuperación, es bueno que sepamos y entendamos las fases de la recuperación: 

LAS FASES DE LA RECUPERACIÓN SON: 

EL SHOCK 

El inicio de la enfermedad mental puede ser gradual o rápido. Las experiencias son 

confusas y desorganizadas. Darnos cuenta de que tenemos una condición siquiátrica y/ 

o que hayamos desarrollado una enfermedad mental puede producir una conmoción 

mental. 

Describa una lista de algunos shocks o conmociones que haya tenido. 

LA NEGACIÓN 

Muchos de nosotros no podemos aceptar lo que nos ocurre. En el caso de la 

enfermedad mental o condición siquiátrica, a muchos nunca nos enseñaron lo que 

teníamos. Muchos pensamos que nada malo nos pasaba. También nos sentíamos muy 

avergonzados debido al estigma y el prejuicio de no ser capaces de hablar sobre 

nuestra condición siquiátrica por temor a la incomprensión del resto de las personas. 

Escriba una lista de momentos diferentes en que hemos atravesado por un estado de 

negación. 

 LA DEPRESIÓN/DESESPERACIÓN/ANGUSTIA 

La depresión puede ser clínica. Si es una depresión clínica, entonces, debemos acudir 

a un profesional de salud mental. Si es una depresión/desesperación/angustia, a partir 

de percatarnos de que tenemos una condición siquiátrica, entonces, podemos trabajar 

con esta como una fase del proceso de recuperación. Podemos tener un sentimiento 

de pérdida, a partir de la pérdida de el puesto de trabajo, lugar de residencia, la familia, 

lo cual también da lugar a la depresión/desesperación/angustia. 

Haga una lista de diferentes momentos en los que haya experimentado lo mismo 

depresión, desesperación que angustia. 

¿Cómo Usted pasó por la depresión/deseperación/angustia? 

Descríbalo. 

EL ENOJO 

El enojo le sigue a la desesperación y la angustia. Podemos estar muy enojados 

porque tenemos la enfermedad mental y somos incomprendidos. El enojo puede 

aparecer en muchos de nosotros con la enfermedad mental. Debemos tener cuidado. 

El enojo asusta a las personas. El enojo puede hacer que las personas salgan de 

nuestras vidas. En muchas ocasiones el conﬂicto es señal de que el enojo está por 

llegar. Podemos aprender a vivir con menos conﬂicto y, así, estar menos enojados. 

¿Cuándo estuvimos enojados? ¿Fuimos incomprendidos? ¿Es cierto que reduciendo 

los conﬂictos y las peleas podemos sentir menos enojo? 

Por favor, haga una lista con lo que experimentamos y descubrimos al estar enojados. 

LA ACEPTACIÓN/ESPERANZA/AYUDA 

La aceptación es un proceso gradual y frágil. Muchos de nosotros con condiciones 

siquiátricas hemos enfrentado la aceptación sin mucha esperanza. No se nos ha 

enseñado cómo ayudarnos a nosotros mismos o a los demás. Una de las mejores 

maneras de pasar a la recuperación es ser útil a otras personas. Ayudando a otras 

personas, podemos comprendernos mejor nosotros mismos. 

Sin embargo, antes de poder ser útiles y serviciales, necesitamos desarrollar alguna 

aceptación y adquirir cierto conocimiento. Hay mucho material de estudio sobre 

enfermedad mental. Podemos aprender los unos de los otros, mediante el apoyo por 

iguales y, además, con la guía de un profesional de la salud mental. La aceptación abre 

la puerta al aprendizaje. La esperanza y la ayuda le pueden seguir. 

¿Qué hemos aceptado ya en nuestras vidas? ¿Cuáles son nuestras esperanzas? 

¿Cuándo y cómo hemos sido serviciales? 

Por favor, conforme una lista. 

PROMOCIÓN/EMPODERAMIENTO(empowerment) 

A medida que aumenta nuestra recuperación, queremos crear oportunidades para los 

demás con el fin de que cuenten con igual oportunidad de recuperación. 

La promoción puede dar lugar al empoderamiento. Empoderamiento significa que 

tenemos la oportunidad de estar continuamente mejorando nuestra condición 

siquiátrica. También, tenemos la responsabilidad de ayudar a conformar un sistema de 

salud mental basado en la ayuda a personas con enfermedades mentales para que 

alcancen niveles reales de recuperación. 

¿Cómo creemos que debe ser un promotor? 

¿Hemos conocido a alguien que sea un promotor? ¿Puede describirlo(a)? 

 ¿Qué es el Empoderamiento (empowerment)? 

¿Hemos conocido a alguien que haya adquirido capacidades y asumido 

responsabilidades? 

 ¿Podemos describir a esa persona? 

ASPECTOS DEL PROCESO DE RECUPERACIÓN 

En varias ocasiones se dice que los que tenemos una enfermedad mental hemos 

perdido el concepto de sí mismos. Esto significa que no sabemos o recordamos 

quiénes somos. Hemos perdido nuestro sentido de sí mismos. Descubrir un yo más 

activo puede significar descubrir quiénes somos en estos momentos y lo que somos 

capaces de hacer. Así como una persona en una silla de ruedas tiene que aprender a 

ser una nueva persona, nosotros podemos descubrir nuestro nuevo yo. Necesitamos 

tratar de hacer que ese nuevo yo sea más activo. Esto es cierto para personas con 

discapacidades siquiátricas. Necesitamos darnos cuenta de quiénes somos en nuestra 

nueva vida. 

Defina su nuevo yo. 

Escriba quiénes somos. 

Escriba quiénes somos. 

 Escriba quiénes pensamos que podíamos ser. 

EVALUACIÓN DEL YO 

Tratemos de comprender: 

¿Quiénes somos? ¿Quién es la nueva persona? ¿Qué podemos hacer? Necesitamos 

hacernos estas preguntas. Además, necesitamos tomar retroalimentación de otra 

persona. Podemos ser frágiles durante este período. Tengamos cuidado. Seamos 

buenos con nosotros mismos. Encontremos lo positivo así como lo negativo. 

Escribamos una lista más detallada de cómo nos vemos a nosotros mismos 

(asegurémonos de que lo que escribamos en la lista sea positivo). 

Meditemos sobre nuestras experiencias positivas y escribámoslas. 

Escribamos cuándo y cómo podíamos estar en correspondencia con el mundo que nos 

rodea con nuestra nueva identidad. 

 PONIENDO  AL YO EN ACCIÓN 

Podemos construir nuestro nuevo yo a través de la acción personal y la 

retroalimentación. Nosotros salimos y tratamos de hacer cosas. Nosotros 

gradualmente ganamos una nueva forma de aprender, vivir y trabajar. 

Conformemos una lista de lo que nos gustaría hacer en nuestras vidas el año próximo. 

Expresemos lo que quisiéramos hacer dentro de los próximos dos o tres años. 

Describamos un plan de lo que nos gustaría hacer en los próximos cinco años. Por 

favor, estemos seguros de incluir experiencias educativas y de trabajo. 

APELANDO AL YO 

Comprendiéndonos mejor a sí mismos, seremos capaces de vencer las tempestades 

de la vida. Habrán muchas experiencias negativas en nuestras vidas. A medida que 

algunas características del nuevo yo sean más fuertes, mayor será la probabilidad de 

no vernos afectados por algunos acontecimientos en nuestras vidas. 

Muy frecuentemente nuestra repuesta a los acontecimientos ha sido peor que el 

acontecimiento en sí. Apelar al nuevo yo, mediante la comprensión de ese nuevo yo, 

nos daría fuerza para superar el acontecimiento 

Escriba algunas características nuestras que quisiéramos fortalecer. Por ejemplo, si 

alguien nos dice algo malo, ¿como podíamos superarlo rápidamente? ¿Cómo 

desearíamos fortalecer nuestra vulnerabilidad emocional? 

¿Cómo podemos crecernos ante una situación, de manera que podamos mantenernos 

en nuestro puesto de trabajo? 

¿Cómo podemos disminuir la ansiedad? 

¿Cómo podemos aprender a pedir ayuda? 

POR FAVOR, ESCRIBA LAS RESPUESTAS A ESTAS PREGUNTAS 

¿Qué significa la recuperación para Ud.? 

¿Cómo ha sido el proceso de recuperación para Ud.? 

 ¿Qué ha marcado una diferencia para Ud. y le ha dado esperanzas? 

Cuáles fueron los obstáculos a la recuperación? 

¿Qué incrementaría sus oportunidades de tener una recuperación mejor? 

CAPÍTULO TRES 

AUMENTANDO EL CONOCIMIENTO Y EL CONTROL 

Comprender el impacto de la enfermedad mental es importante. Debemos conocer que 

no estamos en paz con la enfermedad mental. Mediante la comprensión de nuestra 

propia discapacidad siquiátrica, podemos entender la rehabilitación, que será necesaria 

para nuestra estabilidad. 

EL  IMPACTO DEL  DAÑO SERIO DE LA ENFERMEDAD MENTAL 

Existe una fuerte evidencia de que la enfermedad mental es biológica. El daño se 

refiere al aspecto biológico. El daño puede significar los síntomas de alucinaciones, 

ilusiones, depresión o paranoia. El daño puede causar la pérdida o trastorno del sí 

mismo. El daño puede ser el peor impacto de la enfermedad mental. Pueden haber 

varias estrategias que ayuden a una persona a superar el daño. 

Construyamos un sentido funcional del sí mismo, lo que puede crear una capacidad 

para apoyar las necesidades, deseos, aspiraciones y, también, confrontar con el asalto 

del estigma. Otras estrategias, que pueden ayudar a una persona a superar el daño, 

son conocer las estrategias de enfrentamiento, mantener relaciones sociales 

satisfactorias y aprender el autocontrol de los síntomas. 

DISFUNCIÓN 

La disfunción es el siguiente paso, después del daño. Todavía podemos ser incapaces 

de realizar una tarea o actividad que otra persona sin una enfermedad mental pueda 

realizar. A veces los efectos secundarios de los medicamentos pueden causar la 

disfunción. 

Las intervenciones en la disfunción son la valoración, la formación de capacidades, el 

apoyo y la rehabilitación. A las personas se les hace más fácil el tiempo para 

sobreponerse o sobrellevar la disfunción. La disfunción puede ser una parte continua 

de la condición siquiátrica. Algunas de las formas de superar la disfunción son 

aprendiendo capacidades de adaptación al trabajo, capacidades sociales y las 

capacidades diarias necesarias para vivir. 

DISCAPACIDAD 

Una discapacidad puede ser la incapacidad para trabajar, tener una familia y/o 

relaciones o mantener una casa o apartamento. El daño puede ocasionar la 

discapacidad. El sentido desorganizado de sí mismo puede ser tan extremo que una 

persona puede llegar a ser un discapacitado. Lo mismo puede decirse del estigma. El 

prejuicio en el medio que rodea a la persona puede ser tan cáustico, que puede llegar 

a convertirse en un discapacitado. 

Algunas de las formas de enfrentar la discapacidad puede ser elegir, obtener y 

mantener un puesto de trabajo, encontrar y sostener un hogar. Realizando pequeñas 

mejoras en nuestras vidas nos puede ayudar a superar la discapacidad. 

DESVENTAJA 

La falta de oportunidad puede mantener a una persona en desventaja. Las personas 

no pueden tener la capacidad de cumplimentar sus roles deseados debido a la 

desventaja. Superando la discriminación y la pobreza son una de las formas de 

enfrentar la desventaja. A muchas personas, que no tienen una enfermedad mental, 

les es difícil reconocer que los que tienen una discapacidad siquiátrica están en 

desventaja. Los programas efectivos, basados en el principio de la rehabilitación y la 

recuperación siquiátrica, pueden ayudar a reconocer y aprender sobre las desventajas 

y superarlas. Muchas personas con una enfermedad mental tienen desventajas 

económicas. 

LOS SERVICIOS DE UN SISTEMA ORIENTADO HACIA LA RECUPERACIÓN 

TRATAMIENTO 

La focalización del tratamiento es sobre el daño. El propósito del tratamiento es reducir 

los síntomas, comprender las sensaciones. Un buen tratamiento puede reducir las 

alucinaciones, ilusiones, depresiones y la paranoia. La hospitalización, la medicación y 

la terapia han sido los tratamientos primarios. 

REHABILITACIÓN 

La rehabilitación se centra en la disfunción y la discapacidad experimentadas por la 

persona con la enfermedad mental. El propósito de la rehabilitación es ayudar a las 

personas con una seria condición de enfermedad mental a vivir, aprender, trabajar y 

desempeñar distintos papeles en la sociedad. Eventualmente, habrá menos 

participación profesional y mayores apoyos comunitarios. 

La rehabilitación puede intentarse cuando la persona está aún en la etapa del daño. 

En cuanto comencemos a sentirnos mejor en cualquiera de las etapas de la 

recuperación, es cuando nuestra condición total de la enfermedad mental puede ser 

reducida. Por ejemplo, si una persona ha sufrido un daño y aún se encuentra 

hospitalizada, no hay razón por la cual la persona no pueda salir y continuar 

trabajando. 

La recuperación de una enfermedad mental requiere encontrar ambos, quién es el yo 

nuevo y anterior. Posiblemente, también necesitemos construir el nuevo yo y/o 

reconstruir partes o fortalezas de nuestro yo anterior. 

INTERVENCIÓN EN LA CRISIS 

La intervención en una crisis es para ayudar a la persona con una enfermedad mental a 

superar el período de tiempo crítico. Pueden haber directivas avanzadas escritas 

acerca de cómo una persona con enfermedad mental desea ser tratada durante la 

intervención de la crisis. Muchas personas saben con antelación cómo desean ser 

tratadas en una crisis. La crisis parece ser parte de la condición siquiátrica. Una 

intervención sensible de la crisis es uno de los servicios de un sistema de salud mental 

orientado hacia la recuperación. 

GESTIÓN DE CASOS 

La focalización en la gestión de casos es para ayudar al acceso y utilización de los 

recursos para nuestra recuperación. La gestión de casos es un esfuerzo de 

colaboración entre la persona que recibe los cuidados de salud mental y el trabajador 

de la salud mental. Las personas que reciben cuidados del sistema de salud mental 

necesitan estar involucrados en todos los aspectos de sus cuidados y servicios, no solo 

en la gestión de casos. 

PROTECCIÓN/ DEFENSA DE DERECHOS 

La focalización de la Protección / Defensa de los Derechos es una de las desventajas 

que experimentan las personas con enfermedad mental debido al estigma, la 

discriminación y el prejuicio. La personas con condiciones siquiátricas necesitan tener 

un acceso a las actividades y papeles a desempeñar al igual que cualquier otra persona 

pueda tener. 

AYUDA MUTUA Y A SÍ MISMO 

Esta es una ayuda mutua por iguales. Esta autoayuda puede centrarse en el apoyo 

personal o en el cambio social. La ayuda a sí mismo puede permitirle a algunas 

personas obtener algunos aspectos del control sobre sus vidas. La autoayuda es el 

servicio que más rápido crece y cambia en el actual sistema de salud mental orientado 

hacia la recuperación. 

APOYO BÁSICO 

El apoyo básico es proporcionar comida, ropa, albergue y relaciones personales, 

necesarios para la recuperación. El apoyo básico es necesario antes de que la persona 

trate con el daño, la disfunción, discapacidad y desventaja. Sin comida, ropas y lugar 

dónde vivir, se nos hace difícil (si no imposible) estabilizarnos. 

TENER UNA BUENA VIDA 

Tener una buena vida está por encima de las necesidades básicas. Tener una buena 

vida significa que contamos con algunas oportunidades reales de creatividad y disfrute. 

Debemos tener alguna belleza y placer en nuestras vidas. Podemos volver a estudiar. 

Podemos tomar clases de arte. Podíamos aprender a bailar y/o cantar. Podemos tener 

algún disfrute de los pequeños placeres de la vida. Podemos ir más allá de los 

fundamentos básicos de la vida. 

LOS VALORES DE UN SISTEMA DE SALUD MENTAL ORIENTADO HACIA LA 

RECUPERACIÓN 

EMPODERAMIENTO 

El empoderamiento (empowerment) surge de entender verdaderamente quienes 

somos. Entonces, hacemos uso de ese conocimiento. Tenemos una visión personal y 

también confianza en hacer gestiones según esa visión. 

CONCIENCIA DE NUESTRO PROPIO MÉRITO Y VALOR 

Las personas son importantes. Todos nosotros inﬂuimos los unos en los otros. Somos 

valiosos. Reconozcamos cuán lejos hemos llegado. No nos comparemos con otros. La 

vida siempre nos ofrece una segunda oportunidad. Dediquemos tiempo para tratar de 

lograr la paz mental. Tratemos de reemplazar los temores con la fe. Queremos pensar 

que todo marchará bien. Queremos ser realistas y queremos tener esperanzas. 

ELECCIÓN 

La elección tiene lugar a partir del reconocimiento de oportunidades que tenemos de 

hacer elecciones. ¿Seremos capaces de hacer elecciones realistas? 

Podemos tratar de tomar decisiones. También debemos compartir esas decisiones con 

otras personas para ver si esas elecciones son realistas. 

PARTICIPACIÓN DEL CLIENTE 

Nosotros podemos y debemos tener participación en nuestro sistema de salud mental. 

Nosotros, los que tenemos una enfermedad mental, podemos ser una fuente de 

conocimientos e información para los que trabajan en el sistema de salud mental. 

Podemos aprender y trabajar juntos. 

CENTRO DE ATENCIÓN COMUNITARIO 

Existen apoyos y actividades en la comunidad. Necesitamos encontrar qué apoyos y 

actividades son esos. Pueden ser servicios de iglesias, actividades sociales nocturnas, 

cines, bibliotecas, peñas literarias, asociaciones de alcohólicos anónimos y otras 

actividades comunitarias. Aparecen listas de estos en los periódicos. Hay muchas 

actividades comunitarias. 

FORTALEZAS DEL CLIENTE 

Podemos pensar en quiénes somos y tratar de encontrar cuáles son nuestras 

fortalezas. Podemos dejar de atormentarnos. Podemos reconocer nuestras 

limitaciones. Podemos también dedicar tiempo a descubrir nuestras fortalezas. 

Podemos tener éxito en la vida. 

Podemos darnos cuenta de que ¡somos capaces de hacer algo! Podemos conformar 

una lista y comenzar a tratar de lograr lo que podemos hacer. Tenemos talento. 

Tenemos capacidades. Tenemos fortalezas. 

Escribamos una lista para celebrar con lo que contamos y nos recuerde lo que 

podemos hacer. 

CAPÍTULO CUATRO 

MANEJANDO LOS ESTRESES DE LA VIDA 

El estrés es común para las personas. Las personas con condiciones siquiátricas 

pueden percatarse de que el estrés los coloca en una situación de mucha desventaja. 

Parte del reto de vivir con una condición siquiátrica es encontrar formas de enfrentar y 

reducir el estrés. Nosotros experimentamos un estrés extremo en las áreas de 

residencia, aprendizaje y trabajo de nuestras vidas. 

Las personas pueden reaccionar a las tensiones apreciando cuán desafiante puede ser 

el medio. El estrés se puede simplemente desarrollar porque es auto-generado. Uno de 

los problemas con la enfermedad mental es que podemos estar en estrés cuando no 

existe nada ahí. No está pasando nada. Aún así nos estresamos. Al aumentar nuestra 

capacidad para tratar con situaciones de estrés puede incrementar nuestras 

oportunidades para alcanzar logros en la vida. Primero, necesitamos aprender sobre 

los tres niveles de estrés. 

Primer Grado 

Los síntomas de estrés son débiles. Si logramos salir nosotros mismos del estrés, 

podemos eliminar los síntomas. Nos distraemos, nos relajamos, nos tomamos un corto 

tiempo de descanso en nuestro trabajo. 

Cualquier cosa que hagamos para salir del estrés usualmente funciona. 

Segundo Grado 

Los síntomas son más regulares y duran más. Después de una noche de sueño, aún 

podemos sentirnos cansados. Incluso, un fin de semana de descanso puede que no 

elimine los síntomas. Los síntomas duran más y son más difíciles de eliminar. 

Tercer Grado 

A este nivel de estrés, los síntomas son continuos. Podemos desarrollar problemas 

físicos como úlceras o depresión. La atención médica o siquiátrica pueden no dar 

alivio. Podemos cuestionarnos el valor de nuestro trabajo, relaciones o de la vida 

misma. 

Saber que tenemos los síntomas de estrés y hacer algo por esos síntomas nos puede 

ayudar a manejar el estrés en nuestras vidas. Vivir con el Tercer Grado de estrés 

puede ser común para muchas personas con condiciones siquiátricas. 

Necesitamos aprender lo que es el estrés y cuáles son nuestros síntomas. Mediante el 

conocimiento, podemos aprender a vivir con estrés. 

1.Diga y describa un momento en que se sintió estresado. 

 2. Escriba formas en las que hemos enfrentado y tratado con esos momentos de 

estrés. 

Escriba algunas situaciones, que nos pudieran causar estrés en el futuro. ¿Tenemos 

algún plan para manejar el estrés, que pueda haber sido originado por esa situación? 

Escriba esto. 

POR QUÉ MANEJAR EL ESTRÉS ES IMPORTANTE 

1. El estrés es perjudicial. Podemos ser susceptibles a las tensiones negativas 

intensas, las enfermedades y los accidentes causadas por el estrés. Podemos pensar 

negativamente a la carrera. El estrés tiene un grave efecto físico y mental. 

Ponga por escrito y describa ¿Cómo terminamos con este estrés perjudicial? ¿Cuánto 

tiempo nos llevó? 

¿Podríamos volver a tener un estrés perjudicial? 

2. El estrés es dañino para otros. Nos convertimos en más críticos de los demás. 

Podemos mostrar menos preocupación. Nos sentimos frustrados y enojados hasta el 

punto del abuso. 

Escriba y describa cuando creemos que el estrés nos hizo enfadar. ¿Fue la situación la 

que nos hizo enfadarnos o nuestra incapacidad para tratar con la situación? 

Escriba algunas opiniones sobre esto. 

El estrés reduce la cantidad de tiempo con que contamos para trabajar o hacer otras 

cosas. Si vamos por ahí estresados, no tendremos la energía para trabajar o hacer 

nada. Necesitamos aprender a manejar el estrés. 

Escriba sobre algún momento en que aprendimos a manejar el estrés. 

BENEFICIOS DE MANEJAR LOS ESTRESES DE LA VIDA 

Podemos liberar niveles de energía sorprendentes para recuperarnos, crear y producir. 

Plasme por escrito algunos momentos o experiencias en las que hemos reducido el 

estrés y hemos sido más productivos. 

Podemos incrementar nuestra confianza para hacernos cambiar a nosotros mismos. 

Sentimos que podemos manejar nuestras vidas y el medio en que nos desarrollamos. 

¿Cuáles fueron algunas circunstancias en las que no nos sentimos vencidos? 

Escríbalas. 

¿Creen que podemos volver a los nuevos niveles de confianza creados? 

Escriba cómo podemos hacer esto. 

No podemos sentirnos exhaustos debido al estrés. Debemos ser capaces de también 

alentar a otras personas a que tengan una vida mejor. 

Describa una vía por la cual hemos prestado un servicio a otras personas y les 

hayamos ayudado a superar tiempos difíciles. 

¿Cómo nos hemos sentido dando algún servicio o ayuda a otra persona? 

EL ESTRÉS ES UNA PARTE NORMAL DE LA VIDA 

He aquí algunos pasos que nos ayudan a navegar por el estrés. 

ESTÍMULO 

Primero, cualquier cosa puede causar estrés. 

Segundo, vivir con una enfermedad mental significa que la mayoría de las personas 

vive con altos niveles de estrés interior, a veces hasta el punto de una ansiedad clínica. 

Nuestra discapacidad puede causarnos incomodidad, lo que significa que tenemos un 

trastorno. Podemos ser estimulados tanto por la condición siquiátrica como por el 

medio. 

VALORACIÓN 

Esta es una fase en la cual tratamos de ver cuán perjudicial puede ser el estrés. ¿Es 

amenazante o no es amenazante? Si el estrés no es amenazante, entonces, podemos 

hacer algo distinto. ¡Relajémonos!  Deje a un lado algún trabajo o tarea que esté 

haciendo. Descanse y sobrepóngase al estrés. 

En ocasiones necesitamos hacer por escrito una valoración y explicar lo que haríamos 

para salir del estrés. 

Escriba una situación de estrés, que no sea amenazante. ¿Qué hizo para superar esta 

situación? 

El proceso de valoración puede ser consciente o inconsciente. Podemos valorar 

nuestra situación simplemente haciendo uso de nuestra intuición. Nosotros, además, 

podemos hacer una pausa y verificarla. Necesitamos asegurarnos de poder disponer 

de un tiempo para hacer una valoración del estrés y la situación. Podemos poner por 

escrito nuestra valoración. 

Escriba cuán difíciles han sido algunas situaciones de estrés en nuestras vidas? 

FASE DE ALARMA 

RESPUESTAS FÍSICAS 

Se puede incrementar nuestro ﬂujo sanguíneo 

Respiración poco profunda 

Tensión muscular 

Aumento del ritmo cardiaco 

Aumento de la acidez estomaca 

RESPUESTAS EMOCIONALES 

Pánico 

Agitación 

Preocupación 

Irritabilidad ansiosa 

Enojo 

Destructibilidad 

¿Hemos experimentado algunas de las repuestas anteriores? ¿Qué hicimos? Escriba 

sobre esto. 

Es posible que tengamos que estar preparados para vivir con algunos niveles de 

estrés y distensión por un período de tiempo. ¿Cómo podemos tratar con los niveles 

altos y bajos de estrés? 

Físico: 

Caminemos, ejercitémonos, mejoremos la dieta y relajémonos. 

Emocional: 

Reconozcamos los sentimientos, resolvamos los conﬂictos, sintámonos bien con 

nosotros mismos y tratemos de tener una relación de apoyo. 

Intelectual: 

Seamos abiertos a nuevas ideas. Veamos que podemos aprender. Reconozcamos que 

no podemos tener control de todas las situaciones. 

Espiritual: 

Tratemos de encontrar un mayor significado o propósito en la vida, que no sea 

nosotros mismos. A veces, el rezo y la meditación son buenos. En ocasiones, la lectura 

de un libro que eleven el ánimo. 

Si tratamos de combatir o tratar con el estrés, podemos tener éxito en reducir el estrés. 

Si no encontramos una forma de enfrentar al estrés, entonces, nos embargará el 

agotamiento. 

Escriba los tres niveles de estrés. Escriba lo que ha sido su experiencia personal en 

esos tres niveles de estrés. 

Además, escriba cómo Usted ha tratado con el estrés. 

¿Cuáles son algunas estrategias inefectivas? 

¿Cuáles son algunas estrategias efectivas? 

Los síntomas son signos de estrés. 

Aprendiendo a reconocer y vivir con los síntomas podemos lograr mucho viviendo con 

el estrés. Puede que nunca eliminemos el estrés. Podemos vivir con estrés y con 

situaciones de estrés. Podemos aprender a desarrollar nuevas y mejores soluciones 

para aprender a vivir con estrés. 

LAS FUENTES DE ESTRÉS 

Muchas veces es la composición de pequeñas tensiones, que causan un trastorno 

mayor. 

Cambios en nuestras vidas. Muchos no queremos que nada cambie en ningún 

momento. Cualquier cambio puede originar estrés. 

Pérdidas en la vida. Pérdida del trabajo. Pérdida de relaciones. Pérdida del hogar. 

Pérdidas financieras. Pérdida del transporte. 

El estigma. Existe mucho prejuicio contra las personas que tienen enfermedades 

mentales. Podemos pensar que las personas están hablando de nosotros. Podemos 

pensar que las personas se están burlando de nosotros. 

Criterios personales. Nuestros criterios personales no son los mismos que los de las 

otras personas. Esto puede ocasionar conﬂicto. 

Conﬂictos no resueltos. Pueden haber algunas ocasiones en las que hemos tenido 

desacuerdos con otras personas. Nosotros no hemos librado del pasado conﬂicto. 

Necesitamos aprender a comenzar otra vez con cualquier persona. 

Pérdida de control sobre nuestras vidas. A veces podemos sentir que nuestras vidas 

han sido un infierno por acontecimientos que han estado fuera de nuestro control. 

Estilo de vida personal. Algunos vivimos de forma diferente a como otras personas 

piensan que debemos. Esto puede causar conﬂicto. Por ejemplo, algunas personas 

pueden ser muy regadas. Otras pueden ser muy ordenadas. 

Vulnerabilidad biológica innata. Algunos poseen una enfermedad o discapacidad, que 

les pudiesen hacer más débiles y no capaces de lograr lo que quieren y necesitan 

hacer. 

Carencia de un buen estado físico. No ser capaz de realizar cosas debido a la falta de 

fortaleza física produce mucho estrés. 

No disposición para hacer un compromiso. Pensar siempre sobre situaciones mejores 

y mejores personas hace que una persona se estrese. Pensar siempre cómo 

escabullirse y escaparse de alguien, puede producir estrés. La no disposición de llegar 

a un acuerdo significa que el estrés es también producido en la vida de otros. 

Carencia de pertenencia. Uno de las fuertes características de la enfermedad mental 

es sentir como que no tenemos pertenencia. Esto nos puede llevar al punto de 

creernos que no estamos dentro de nuestro cuerpo. Podemos sentirnos como que no 

estamos en el lugar. 

Carencia de significado o propósito. Podemos no tener una dirección. Podemos 

sentirnos desorientados. A veces no sabemos lo que necesitamos hacer. 

Haga una lista con tres cosas que estén causándonos estrés.? ¿Cómo comúnmente 

manejamos el estrés? ¿ Que ha resultado efectivo e inefectivo? Por favor, ponga por 

escrito sus respuestas. 

 ¿Alguna vez hemos contribuido con nuestro propio estrés? 

Diga tres formas en las que hemos contribuido con nuestro propio estrés. 

¿Cómo enfrentamos las cosas que contribuyen a nuestro propio estrés? 

¿Qué sería lo efectivo? 

ESTAS SON ALGUNAS ESTRATEGIAS GENERALES PARA HACER FRENTE AL 

ESTRÉS 

Establecer el paso 

Darse cuenta de lo que se necesita hacer y de lo que podemos hacer. Aprender a 

focalizar el momento y lo que se necesita hacer y no lo que pudiese ocurrir. Queremos 

estrategias futuras. No queremos perder nuestra capacidad para ver el presente, pero 

no queremos estar sobrecargados de preocupaciones sobre el futuro. 

Hacemos lo que podemos. Si no podemos hacer más, entonces aprendamos a decir 

que no podemos, no haremos o no queremos hacer más. 

2. Tranquilizar la mente 

La medicación es una forma de tranquilizar la mente. Muchas personas con 

enfermedad mental toman medicamentos. Existen nuevos medicamentos que no 

parecen tener los efectos secundarios dañinos de antiguos medicamentos. 

La música, el ejercicio, la lectura y otras formas de interés distraen la mente para no 

estar pensando. A veces, nosotros necesitamos pensar menos y pasar por otras 

experiencias. Las experiencias de baja estimulación son importantes. En ocasiones la 

televisión o los filmes pueden dejar a una persona más alterada que antes de verlos. 

Necesitamos aprender a disminuir el estrés. 

La meditación es una forma de aprender a relajar en el lugar. Podemos aprender a 

meditar y ausentarnos mentalmente cuando lo necesitemos. La meditación requiere de 

casi ningún espacio. Respirar profundo, que es parte de la técnica de meditación, es 

también algo bueno que podemos realizar justamente en el lugar, en algunas 

situaciones de estrés. 

FORMAS DE REDUCIR LOS PENSAMIENTOS QUE PRODUCEN ESTRÉS 

Necesitamos aprender a detener los pensamientos antes de que nos embarguen por 

completo. Interrumpamos los pensamientos antes de que se tornen abrumadores. 

Acepte los pensamientos como son y lleve su atención hacia otras actividades para 

reorientar nuestro pensamiento. 

ALGUNOS CONSEJOS A PARTIR DE UNA LITERATURA PARA LA  AUTOAYUDA 

Aprendamos a detener los pensamientos siniestros. 

Establezcamos una rutina razonable. 

Programemos un tiempo de inactividad para el final del día. 

Aprendamos a llevar una libreta y un calendario para entender nuestros horarios. 

Planifiquemos el uso de nuestro tiempo. 

Hagamos listas de lo que necesitamos y queremos hacer. 

Aprendamos a decir que no y dejar de decir sí a muchas cosas que no podemos hacer. 

Describa una situación en la cual quisiéramos decir que no. 

TRATEMOS DE COMPRENDER NUESTRO DÍA 

Hagamos una lista de lo que hacemos en un día cualquiera. 

En la mañana. 

La tarde 

La noche 

¿Cómo podríamos organizar de forma diferente nuestro día? 

ENTENDAMOS LOS PENSAMIENTOS NEGATIVOS Y POSITIVOS 

Tomemos un pensamiento negativo que tengamos o hayamos tenido. 

Escríbalo 

Escriba un pensamiento positivo que pudiese resultar de ese pensamiento negativo. 

Escriba qué podríamos pensar o hacer para ser más positivos. 

Haga una afirmación - algunas cosas positivas que necesitamos pensar sobre nosotros 

mismos y decir en momentos de estrés. 

EJEMPLOS DE  LITERATURA DE AUTOAYUDA 

Aprendamos a llorar cuando nos sintamos tristes. No más de lo necesario, pero 

aprendamos a expresar nuestra tristeza. 

Aprendamos a decir no cuando lo necesitemos. 

Adentrémonos en las artes, los oficios y/o la artesanía. 

Eliminemos las relaciones destructivas. 

Confronten los pensamientos paranoicos con otras personas. 

Tratemos de no tener resentimientos, enojo y conﬂicto. 

HAGAMOS POR ESCRITO LOS SIGUIENTES EJERCICIOS 

¿Hay algo por lo cual Ud. está contento? 

 ¿Hay algo por lo cual Ud. está enojado? 

¿ Existe algo por lo que Ud. está triste? 

¿ Hay algo por lo cual Ud. siente miedo? 

¿Tiene Ud. alguien en quien confiar y expresarle estos sentimientos? 

UNA BUENA SALUD FÍSICA PUEDE AYUDAR CON EL ESTRÉS 

Necesitamos un corazón saludable. 

Necesitamos mantenernos ﬂexibles en nuestra capacidad de movernos con nuestro 

cuerpo. (Mantenernos en forma.) 

Necesitamos ser capaces de tener actividad física. 

Necesitamos una nutrición adecuada. 

Necesitamos tener comportamientos saludables. Dormir y descansar lo suficiente, 

mantener relaciones saludables, no andar por ahí la noche entera son algunos 

comportamientos saludables. 

Confeccione una lista de comportamientos saludables, incluyendo algunos de la lista 

anterior. 

Un comportamiento saludable pude significar que caminemos, en vez de tomar el 

ómnibus o comamos comidas cocinadas al horno, en vez de fritas. 

Recuerde, NO ingerir bebidas alcohólicas, NO tomar drogas, y NO tener sexo sin 

protección son ejemplos de comportamientos saludables. 

LA DIETA PUEDE AYUDAR CON EL ESTRÉS 

Coma tres veces al día. 

Coma una variedad de alimentos. 

Ingiera el mínimo de azúcar y grasas. 

Tome el mínimo de café y bebidas con cafeína. 

Disminuya su hábito de consumir sal. 

Tenga cuidado con los almidones (carbohidratos). 

Ingiera grandes cantidades de agua en vez de grandes cantidades de alimentos. 

Coma el mínimo de carne. 

No lo hagamos por exceso o por defecto. Si podemos, vigilemos nuestra dieta. 

EL CUIDADO MÉDICO Y LA PREVENCIÓN DE ENFERMEDADES 

Asista a la consulta médica regularmente. Vigile su hábito de fumar. Si fuma, 

asegúrese de hacerse chequeos más a menudo. 

El ejercicio y la actividad física fortalecen el cuerpo. 

Establezca buenos patrones de sueño y descanso. 

Minimice el consumo de alimentos. 

Continúe tratando de perder peso. 

COMPORTAMIENTOS DE SALUD PROACTIVOS 

Practique una buena nutrición. 

Tenga una alimentación adecuada todos los días, especialmente de frutas y vegetales. 

Sin sal. ¡Sin cafeína! 

No tabaquismo. 

No drogas adquiridas en la calle. 

No bebidas alcohólicas. 

Descanse o tome una siesta. 

Préstele atención al presente. 

Ejercite tres veces al día. 

Controle su presión arterial. 

Tenga y mantenga una fuente de apoyo que funcione. 

Practique algunos oficios como la pintura, la escritura, la jardinería. Aumente el control 

mediante el conocimiento de la enfermedad mental. 

Desarrolle interés en otras personas y la comunidad alrededor nuestro. 

Comprenda que existe un propósito mayor en nuestras vidas. 

Encuentre una forma de hacer ejercicios por un período extenso de tiempo. Salga a 

caminar. 

 rate de caminar distancias cortas en vez de tomar el ómnibus. Trate de caminar por 

veinte minutos tres veces por semana. 

POR FAVOR, ESCRIBA 

Conforme una lista de  alimentos que Ud. come. Entonces, escriba lo que Ud. cree que 

pudiera ser una mejor opción. 

Por ejemplo, yo comí papas fritas. Comeré una papa asada. 

QUÉ DEBEMOS RECORDAR Y REPETIRNOS A NOSOTROS MISMOS SOBRE EL 

ESTRÉS 

El estrés no desaparece. Podemos reducir nuestro estrés pero no eliminarlo. Podemos 

aprender a manejar el estrés o a navegar por la vida con el estrés. Existen muchos 

grupos de apoyo de iguales, que pueden tratar con el estrés. 

El alcohol, las drogas, fumar, la sobrecarga de trabajo, hiperactividad y ciertos 

alimentos pueden aumentar nuestro estrés. Necesitamos estar continuamente 

monitoreando nuestros niveles de estrés, no solamente ver que tenemos estrés. 

Necesitamos saber cuáles son nuestras alternativas al estrés que padecemos. 

Podemos vivir con estrés. Podemos atravesar por períodos de estrés. Necesitamos 

practicar cómo vivir con estrés y pasar por situaciones de estrés mediante la práctica 

de una disminución del estrés. Podemos continuar practicando los ejercicios en este 

libro. 

CAPÍTULO CINCO 

CÓMO DISFRUTAR DE NUESTRAS VIDAS 

Con la recuperación nos hemos movido en ambos sentidos, hacia delante y hacia 

atrás. Aprender a moverse, pasando por el shock, la negación, el enojo y la aceptación 

es difícil. Si no tenemos éxito, siempre podemos volver a intentarlo. Podemos tratar de 

entender cómo vivir con nuestra enfermedad mental. Podemos tratar de aprender 

sobre el sistema de salud mental. 

Podemos tratar de tener una vida mejor y disfrutar de nuestras vidas. 

La literatura para la autoayuda nos enseña a aprender más de nosotros mismos, 

nuestras limitaciones, nuestras fortalezas. Podemos aprender sobre nuestros síntomas. 

Podemos tratar de superar nuestros síntomas. 

La medicación y la terapia no van a ser lo único que nos va a ayudar. Necesitamos 

apoyo y educación. Necesitamos aprender sobre enfermedad mental. 

Podemos cambiar nuestras prioridades y cuidarnos nosotros mismos. 

Podemos reducir el ruido y las distracciones. Podemos aprender a vivir más tranquilos 

y con mayor toma de conciencia en nuestras vidas. 

Si no tenemos éxito en algo, no nos amilanemos. Sigamos tratando. 

Conforme una lista por escrito de cosas de las que Ud. disfruta haciendo. 

 ¿Cómo podría Ud. realizar estas cosas con más regularidad? 

Podemos encontrar un trabajo que tenga un significado. 

Podemos encontrar un lugar para nosotros en el lugar de trabajo. 

Escriba algunos trabajos u oficios que nos gustaría realizar? 

NECESITAMOS RECORDAR Y DARNOS CUENTA 

Podemos disponer de tiempo para tomar decisiones. Podemos aprender a vivir con un 

determinado ritmo de vida, que no nos altere. 

Necesitamos aceptarnos cómo personas altamente creativas. Mantenernos estables 

con una enfermedad mental es un proceso para toda la vida, el cual lleva tiempo y 

mucho esfuerzo. 

 ¿Cuál ha sido la experiencia más significativa en su vida? 

¿Qué ha sido lo más valiente que Ud. haya hecho en toda su vida? 

¿Qué le gusta acerca de su persona? 

¿Cuáles son algunas cosas que quiere? ¿Cuáles son algunas de las formas de 

obtener las cosas que Ud. quiere? 

Revise la lista y vea como Ud. puede obtener algunas de estas cosas que Ud. quiere 

en su vida. 

CAPÍTULO SEIS 

CONSTRUYENDO APOYO PERSONAL 

Podemos aprender cómo relacionarnos con las personas. Podemos lograr apoyo 

mediante la conversación con otras personas. 

No podemos simplemente salvar a las personas. ¡Podemos ayudar a las personas! 

Debemos, también,  ser abiertos a las personas que nos ayudan. Muchas veces nos 

sentimos frustrados porque las personas no nos dan la respuesta que queremos o 

necesitamos. Nosotros, además, tenemos que aprender a estar abiertos a lo que las 

personas tengan que ofrecer. 

Para los apoyos personales, estas son algunas de las ideas a partir de la literatura para 

la auto-ayuda. 

Necesitamos aprender nuevas capacidades sociales. 

Necesitamos aprender a irnos. 

Necesitamos aprender cuándo salir y dar un paseo y tomar aire fresco. 

Podemos integrar cualquier cantidad de reuniones con los 12 pasos. 

Podemos asistir a los servicios religiosos. 

Podemos aprender a retirarnos cuando nos sentimos sobrecargados. 

Podemos ser amables con todas las personas. A veces necesitamos aprender a ser 

amables aún cuando no nos sintamos bien. 

Podemos considerar lo que las personas nos pueden ofrecer y aceptar lo que tiene 

para ofrecer. 

EJEMPLOS A PARTIR DE UNA LITERARTURA PARA LA AUTOAYUDA 

Estemos claros acerca de lo que queremos. 

No nos desanimemos, si no conseguimos lo que queremos. 

Estemos preparados para ver lo que la otra persona nos está ofreciendo. 

Podíamos aceptar lo que se está ofreciendo. 

4. Si las personas no pueden llegar a Ud. o cumplir con sus expectativas, entonces 

descubra  lo  que ellas pueden hacer y acepte lo que puedan ofrecer. 

Si las personas no pueden o no nos dan todo, ¿podemos aceptar solamente una parte 

de lo que nos ofrecen? 

Si no conseguimos el apoyo que necesitamos, ¿existe alguien más a quién podemos 

acudir para pedir apoyo? 

CONSTRUYENDO EL APOYO BÁSICO 

Nombre a tres personas a quienes podemos acudir para pedir apoyo. 

¿Qué ocurre cuando nos enojamos? ¿Cómo nos gusta ser apoyados o consolados? 

¿Cómo nos gustaría recibir apoyo cuando tenemos miedo? 

¿Cómo nos gusta recibir apoyo cuando estamos tristes y/o depresivos? 

¿Qué nos hace feliz? ¿Cómo nos pueden hacer felices las personas alrededor 

nuestro? 

¿Hay algo en que necesitamos recibir apoyo hoy? 

Escríbalo. 

¿De quién Ud. recibe apoyo y cuidado? 

¿Qué Ud. demanda de esta persona? 

Esté alerta cuando vaya a salvar a alguien. 

Pregúntele a la otra persona lo que quiere. 

Sea claro sobre lo que puede hacer. 

Descubra porque queremos salvar a otras personas. Encuentre sus motivos. 

Describa una situación en la que Ud. haya salvado a otra persona. 

¿Qué resultó ser bueno? 

¿Qué salió mal 

CAPÍTULO SIETE 

ESTABLECIENDO LAS METAS PERSONALES 

Este capítulo nos ayudará a entender más sobre nuestras tensiones personales y nos 

ayudará a desarrollar un plan para tener mayor estabilidad en nuestras vidas. 

¿Cuáles son algunas de las tensiones que identificamos en el último capítulo? Haga 

otra lista. 

Por ejemplo, Ud. podría decir de que somos incomprendidos. 

Escriba el efecto de la tensión y lo que provoca en nosotros. 

Podríamos escribir esta afirmación personal: 

Debido a que yo........................... me siento.............................. y llene los espacios en 

blanco. 

Por ejemplo, Debido a que soy incomprendido me siento rechazado. 

Haga una lista de tensiones  o  situaciones que provocan estrés. 

Diga por escrito cómo nos hacen sentir. 

En la próxima sección escribiremos que tipo de tensiones nos afectan. Entonces, a 

dónde nos podemos dirigir para tratar de mitigar ese estrés. 

Por ejemplo, Necesito mejorar mi comunicación de forma que no sea incomprendido. 

Entonces escriba: 

¿A quién debemos acudir? 

¿De qué debemos hablar? 

Si no nos sentimos preparados para hablar, ¿cuáles deben ser algunas actividades 

que nos preparen para hablar con las personas 

¿A dónde podemos acudir, si las personas no desean hablar? 

¿A quién debemos acudir para poder conversar con él? 

ESCRIBA UNA ORACIÓN QUE CONTENGA UNA META 

Por ejemplo, No quiero sentirme incomprendido. 

 Haga una lista de personas que nos podrían ayudar. 

Haga una lista de actividades que nos podrían ayudar. 

Si queremos compartir la información con alguien que nos pueda ayudar, tenemos una 

lista de actividades y personas que nos pueden ayudar. 

¿Qué son algunas cosas que hemos aprendido de esta discusión? 

Dispongamos de tiempo para revisar nuestras notas e ideas a partir de este libro y 

escribamos nuestras reacciones e ideas. 

Lleve este Cuaderno de Bolsillo de la Recuperación con Usted. 

Manténgase aprendiendo acerca del proceso de la recuperación. 

Muchas personas me han preguntado lo que es "recuperación". Yo escribí este poema 

hace algunos años. La división Valor/Opción tomó un video en el cual yo estaba 

leyendo el poema en una conferencia sobre la recuperación, a nivel estatal, en 

Massachussets. Lo que dije entonces se mantiene vigente hoy día. Gracias por haber 

estado interesados en la Recuperación y en el Cuaderno de Trabajo de Bolsillo de la 

Recuperación. 

POR LA ARENA 

Poema por Moe Armstrong 

Por sobre la Playa de Virgina iba saliendo el sol 

Caminando por la arena con Jennifer Tripp 

Las conversaciones giraban en torno a la Recuperación 

Tengo una enfermedad mental, me gustaba utilizar el término 

Tengo una condición siquiátrica 

No se si esto es una enfermedad 

No se si esto es una discapacidad 

Esto es una condición siquiátrica 

Que es real 

Que ha dejado mi cerebro alterado 

Embargado de miedo 

Incapaz de dormir de noche 

El comienzo a la Recuperación es entender 

Que esta condición siquiátrica es real 

Y 

La tengo 

Mi cerebro arde en un fuego 

Tengo fiebre en el cerebro 

Tengo que descansar 

Tengo que dormir 

Cuando empiezo a sentir la falta de sueño 

Caminado toda la noche 

Varias veces por la noche 

Se que ella está ahí 

Mi vieja amiga la enfermedad mental ha vuelto 

Para transformar esta condición 

Necesito una rutina de dormir 

Ir a dormir a la misma hora 

Levantarme a la misma hora 

Mantenerme alejado de la televisión 

No tomar café ni refrescos 

Hasta el azúcar puede ser un estimulante 

Cada noche ir a la cama a la misma hora 

Levantarme a la misma hora 

Para tener una vida con un sentido 

Al día siguiente 

Y, si no puedo dormir, 

Paso la noche en cama y descanso 

Medito 

No dejo de recibir a la recién llegada con el sueño y el descanso 

Con un  suficiente descanso 

Puedo continuar al día siguiente 

Puedo ser productivo 

Puedo tener una vida con un significado 

Mi capacidad para ser productivo 

Y tener un día con un significado 

Podría ser muy lento 

Podría ser muy limitado 

Me acepto a mí mismo, como soy 

Amo 

Lo que puedo hacer 

Hasta la nada cuenta 

Tiempo para pensar 

Tiempo para reﬂexionar 

Tiempo para solamente mirar por una ventana 

Acostarse en la cama y descansar cuenta. 

La salvación llega con mi paz mental 

Juzgo claramente lo que me hace feliz 

Todos podemos alcanzar la felicidad 

Nunca tendré mucho dinero 

Puedo tener felicidad 

Tener una vida con un sentido puede significar la felicidad 

Puedo ser feliz sin ser productivo 

Para ganar la felicidad 

Necesitaré pequeñas reservas de productividad 

Ganar felicidad con el sufrimiento que resulta 

De esta condición siquiátrica 

Es también volver al trabajo 

No habrá quien me pueda salvar 

Debo recuperar mi cordura 

La enfermedad mental no es como en el cine 

La enfermedad mental no es romántica 

No quiero esta enfermedad mental 

Puedo volverme un perro agresivo cuando me golpea mi condición de sicótico 

Estoy tan atado 

Que no puedo dormir 

Comienzo a oír voces 

Comienzo a hablarme a mí mismo 

Comienzo a pelear con los demás 

Sin descanso suficiente, 

No me puedo detener 

Debo tomar algo 

para aliviar mi enfermedad mental 

Medicamentos y té de hierbas 

Baños tranquilizantes 

Debo tomar algo 

Debo hacer algo 

Esta condición siquiátrica es tan severa 

Mi cabeza está tan inﬂamada 

No puedo salir de mi psicosis por mí mismo 

Necesito ayuda 

Porque peleo y causo daño 

A mí mismo y las personas alrededor de mí 

Necesito aprender 

El sueño y el descanso pueden estabilizarme 

Entonces, 

Aprendiendo a observar 

y transformar mis interacciones sociales 

pueden darme una vida con un significado 

Necesito ser querido y aceptado 

Necesito aprender quién soy 

Necesito estudiar y aprender 

Mi comportamiento actual 

Necesito aprender 

Mis parte negativa y positiva 

Cómo pudiese limar asperezas 

de conﬂicto y desacuerdo con otras personas 

El conﬂicto es signo de sufrimiento en mí 

Necesito aprender sobre mí 

Necesito conocer a otros 

Debo volver a la regla número uno 

Esa regla es: 

Soy una persona con una enfermedad mental, 

Estoy pidiendo piedad 

Estoy pidiendo paz mental y consuelo 

Tengo que planificar mi vida con esta enfermedad mental 

Necesito vivir con mi condición siquiátrica 

Somos muchos así 

Necesitamos aprender esto 

Qué es nuestra enfermedad mental 

Cómo podemos vivir con la enfermedad mental 

No podemos escapar 

La enfermedad mental está por encima de nuestros cuerpos 

En nuestras cabezas 

Cada día 

Entonces 

Una vez ganemos una vida con un significado 

¿Qué podemos hacer 

Qué puedo hacer 

para consolidar la recuperación? 

La única vía para ganar la estabilidad, la cordura y la sobriedad 

que conozco es yendo a grupos de apoyo educacionales 

o prestando un servicio comunitario 

o haciendo ambos 

He tratado de solo enseñar a grupos de apoyo educacionales 

Esto ha funcionado por períodos de tiempo 

También necesito mantenerme humilde 

Necesito estar descansado 

Necesito recomenzar todo de nuevo 

Simplemente ir de nuevo a los grupos 

Como participante y no como facilitador 

La humildad aplaca los resentimientos 

Los resentimientos pueden hacer regresar a la enfermedad mental 

Los grupos de apoyo educacionales 

O el servicio comunitario 

La participación en grupo 

Pueden relacionarme con la humanidad 

Y amistades felices 

Mi bienestar mental es la paz mental y la felicidad 

También ¿están los otros de acuerdo? 

 ¿Se alegran las personas a mi alrededor de verme? 

¿Piensan que he alcanzado la paz mental en mi vida? 

El servicio comunitario no es solamente yo proporcionarle un bien a otros 

No estoy aquí para ayudar a otras personas 

Me encuentro aquí para consolidar mi estabilidad, mi recuperación 

Necesitaré de cuidados y sostenimiento toda mi vida 

Necesitaré el auto-cuidado 

y cuidado del sistema de salud mental 

Necesitaré apoyo y cuidado por iguales 

Necesitaré cuidado educacional 

Necesitaré ser un aprendiz, 

y comenzar de nuevo con la mente fresca 

Necesitaré prestar atención a mi mente y mi cuerpo 

para no volver nunca a los pasajes oscuros 

de la enfermedad mental. 

Nunca podré dejar que la condición siquiátrica 

Me consuma 

Me destruya 

Necesito descubrirme y cambiar 

Necesito creer que 

puedo realizar cambios 

puedo convertirme en una mejor persona 

Haber sido una persona deshecha me ha dado la posibilidad 

De rehacerme de nuevo 

A una posición de unión más fuerte 

Unión con mis anhelos y realidades para obtener la paz mental 

Unión con otros para darles la oportunidad para que me conozcan 

Unión para poder amar y ser amado de nuevo. 

Tengo una oportunidad en la vida 

de ganar la felicidad 

¡Tengo esta oportunidad debido a mi enfermedad mental! 

Mi nombre es Moe Armstrong 

Tengo una enfermedad mental 

Necesito ayuda y asistencia en mi vida 

Estoy pidiendo ayuda 

He estado con la enfermedad mental por mucho tiempo, 

He sufrido mucho 

Le he ocasionado sufrimiento a otras personas 

Tengo la oportunidad de sentirme mejor 

Tengo la oportunidad de ser feliz 

He tenido esta condición siquiátrica por mucho tiempo 

Tendré esta condición siquiátrica por mucho tiempo 

 Quiero seguir aprendiendo y mejorando 

La enfermedad mental desbastó mi vida 

Sé que ahora tengo la oportunidad de aprender la aceptación social 

Tengo la oportunidad de descubrir la felicidad personal 

Esta oportunidad 

Esta posibilidad 

Nunca la hubiese podido conquistar sin mi enfermedad mental 

Perdiéndome a mí mismo al desespero de la enfermedad mental 

Ahora tengo la oportunidad de ser una persona más feliz 

Más seguro de mi felicidad 

Más seguro de mi paz mental 

Que nunca antes en mi vida 

Mi nombre es Moe Armstrong 

Tengo una enfermedad mental 

A veces necesito ayuda 

He aprendido a continuar por la vida 

Escrito en la Playa de Virginia, Virginia 

Reunión Anual sobre Prevención, Educación y Servicios Sociales 

Con la División de Salud Mental de Valores/Opciones 

25 de mayo del 2001 

