
		
			[image: cover.jpg]
		

	
		
			
				
					[image: ]
				

			

		

	
		
			
				
					[image: ]
				

			

			Traducción de Maria Laura Saccardo

			
				
					[image: ]
				

			

		

	
		
			Título original: Your mental health recovery workbook

			Editor original: Trigger Publishing, un sello de Shaw Callaghan Ltd. 

			Traducción: Maria Laura Saccardo

			1.ª edición: enero 2025

			Todo el contenido del presente libro, incluidas las imágenes e ilustraciones de cubierta, es original y se encuentra sujeto y protegido por las actuales normativas de Propiedad Intelectual españolas y europeas. Su uso y/o reproducción, ya sea total o parcial, para el entrenamiento de tecnologías o sistemas de inteligencia artificial, así como cualquier tipo de minería de datos, queda terminantemente prohibido. El editor en tanto que titular de los derechos de la obra ejecutará las acciones que considere necesarias ante cualquier uso no autorizado.

			Reservados todos los derechos. Queda rigurosamente prohibida, sin la autorización escrita de los titulares del copyright, bajo las sanciones establecidas en las leyes, la reproducción parcial o total de esta obra por cualquier medio o procedimiento, incluidos la reprografía y el tratamiento informático, así como la distribución de ejemplares mediante alquiler o préstamo público.

			Copyright © 2023 by Katherine Ponte

			Esta traducción de Your mental health recovery workbook se publica en virtud de un acuerdo con Shaw Callaghan Ltd (bajo el sello de Trigger Publishing).

			© 2025 de la traducción by Maria Laura Saccardo
All Rights Reserved

			© 2025 by Urano World Spain, S.A.U.

			Plaza de los Reyes Magos, 8, piso 1.º C y D – 28007 Madrid

			www.edicionesurano.com

			ISBN: 978-84-18714-74-0

			E-ISBN: 978-84-10495-00-5

			Depósito legal: M-23.983-2024

			Fotocomposición: Urano World Spain, S.A.U.

			Impreso por: Rotativas de Estella – Polígono Industrial San Miguel 
Parcelas E7-E8 – 31132 Villatuerta (Navarra)

			Impreso en España – Printed in Spain

		

	
		
			DEDICATORIA

			Es mejor recorrer el camino de la recuperación acompañado de seres queridos, amigos y profesionales de la salud. En mi caso, tengo a algunas personas especiales a quienes me gustaría dar las gracias.

			A Izzy, mi atento marido, por todo su amor y apoyo en los tiempos difíciles y también en los felices.

			Chaya, mi bondadosa terapeuta ocupacional, por ponerme en contacto con mis iguales, toda una fuente de inspiración.

			Doctor Goldberg, mi increíble psiquiatra, por demostrarme que siempre hay motivos para tener esperanza.

			Doctor Davidson, mi maravilloso mentor, por demostrarme que mis vivencias son importantes y pueden ayudar a otros.

		

	
		
			CONTENIDO

			Entender la recuperación en la salud mental	13

			Mi camino hacia la recuperación	17

			Hacer que funcione	20

			Sobre este libro	22

			Cómo usar este libro	25

			Superar obstáculos a lo largo del camino	28

			Tu compromiso de recuperación	30

			AUTOEVALUACIÓN

			 1. Amarte a ti mismo	35

			 2. Encontrar la esperanza	37

			 3. Medir y nutrir la esperanza	40

			 4. Reconocer el estigma	43

			 5. Reconocer el estigma interno	46

			 6. Valorar los roles sociales	50

			 7. Nutrir el sentido de identidad	52

			PLANES DE VIDA

			 8. Conocer el sentido y el propósito de tu vida	57

			 9. Establecer objetivos vitales	60

			10. Volver a estudiar	63

			11. Buscar trabajo	66

			12. Beneficio de las prácticas basadas en la evidencia	69

			13. Manejar tus finanzas	72

			14. Conocer a tus vecinos	76

			EL VIAJE

			15. Antes de empezar	81

			16. Depende de ti	84

			17. Empezar a andar	87

			18. Identificar fortalezas	91

			19. Establecer objetivos	94

			20. Superar desafíos a lo largo del camino	97

			HACERLES FRENTE A LOS DESAFÍOS

			21. Hablemos de obstáculos	103

			22. Incertidumbre	106

			23. Desánimo	109

			24. Pedir ayuda	112

			25. Compartir tu historia	115

			26. Aceptar la felicidad	118

			27. Psicología positiva	120

			28. Gratitud	123

			CONTROLAR LAS EMOCIONES

			29. Detonantes	129

			30. Pensamientos	132

			31. Prueba de realidad	135

			32. Sentimientos	138

			33. Rabia	141

			34. Depresión	145

			TRATAMIENTO

			35. Educación en salud mental	151

			36. Terapia	154

			37. Tratamiento psiquiátrico	157

			38. Medicación	161

			39. Comorbilidad	165

			40. Prevención del suicidio	168

			41. Planificación de crisis	171

			AUTOCUIDADO

			42. «Autovigilancia»	177

			43. Autocuidado básico	181

			44. Actividades diarias	185

			45. Compromiso	188

			46. Bienestar	191

			47. Salud complementaria	194

			RELACIONES

			48. Cuidadores	199

			49. Buena comunicación	202

			50. Amistades	205

			51. Límites	208

			52. Socialización	211

			53. Apoyo entre iguales	213

			54. Animales de apoyo emocional	216

			Unas palabras para terminar	218

			Referencias	219

			Recursos de salud mental	223

		

	
		
			Una enfermedad mental puede evolucionar a través de muchas etapas. Como la oruga que se convierte en mariposa, una vida que parece condenada a la soledad puede transformarse en algo bello casi por arte de magia. Esta belleza es la recuperación, y la magia es la esperanza.

			—Katherine Ponte

		

	
		
			ENTENDER LA RECUPERACIÓN EN LA SALUD MENTAL

			Durante mucho tiempo, no fui consciente de la complejidad de los trastornos mentales y los distintos obstáculos que estos implican en cada etapa del proceso hacia la recuperación.

			Estaba condicionada a pensar en mi enfermedad en términos de «estar mal» o «grave» a «no tan mal» o «menos grave», sin que cupiera la posibilidad de ir más allá de la categoría de «no estar tan mal». No existía una sensación de progreso en el tiempo, pues los médicos describían mi condición basándose en cómo me encontraba en ese momento en lugar de en qué punto del camino de la salud mental me encontraba.

			Esta experiencia, en mi opinión, destaca lo equivocado que suele estar el enfoque general respecto a la salud mental. Es decir, el hecho de verla como un estado permanente y no como un camino potencial hacia una vida mejor. De hecho, ni siquiera supe que existía posibilidad alguna de «recuperación» hasta que no me hospitalizaron por tercera vez debido a mis trastornos mentales. Fue después de dicha hospitalización, de empezar a sentirme mejor y de hacer ciertos cambios que decidí implementar en mi vida por iniciativa propia, que tuve la revelación de que un trastorno mental no es otra cosa que un proceso en el que los «pacientes» podemos cumplir un rol activo.

			Y tengo la certeza de que, si lo enfocamos de este modo —como un proceso y un camino hacia la recuperación—, no solo podemos dar esperanzas y mejorar el resultado de los tratamientos, sino también ayudar a que nuestros seres queridos entiendan y participen de la experiencia de recuperación.

			El concepto de estar «recuperándote» de un trastorno mental puede resultar extraño, porque, como en mi caso, puede que te hayan dado a entender que tu enfermedad es de por vida, dejando de lado la posibilidad de que esta sea una buena vida. Mi deseo es que este libro dé pie a una mentalidad diferente, una de esperanza, recuperación y buena salud.

			
El concepto de recuperación

			Cuando decidí hacerme cargo de mi cuidado después de mi tercera hospitalización —convirtiéndome así en una estudiante de la salud mental— supe que existen múltiples investigaciones y evidencias que respaldan el concepto de «recuperación». Muchas de estas investigaciones abogan por una visión más constructiva respecto a las posibilidades y etapas vitales de una persona que padezca algún tipo de trastorno mental.

			William A. Anthony, un académico pionero en la investigación de la recuperación de trastornos mentales, la describe como:

			Un proceso personal y único de cambio de actitud, valores, sentimientos, objetivos, habilidades y roles. Es una forma de llevar una vida satisfactoria, responsable y esperanzada, a pesar de las limitaciones provocadas por la enfermedad. La recuperación incluye la creación de nuevos significados y propósitos vitales a medida que se superan los efectos catastróficos del trastorno mental. (William A. Anthony, 1993)

			Muchas personas definen la recuperación como la capacidad de disfrutar de una combinación de trabajo funcional, relaciones personales saludables e implicación en la comunidad, sin dejar de convivir con la enfermedad.

			No podemos olvidar que, cuando hablamos de recuperación, es importante reconocer que seguiremos viviendo con un trastorno mental, y que recuperarse no significa que haya desaparecido o nos hayamos «curado», sino que nos referimos a la recuperación de calidad de vida y a la posibilidad de vivirla al máximo, sin dejar de convivir con el trastorno.

			
¿A qué nos referimos con «trastorno mental»?

			Existen muchas clases de trastornos (o enfermedades) mentales graves, a menudo designados como TMG, que se definen, en gran medida, por su impacto en nuestra capacidad de realizar actividades cotidianas de manera funcional.

			El Instituto Nacional de Salud Mental (NIMH por sus siglas en inglés), parte del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados Unidos, define a un TMG como «un trastorno mental, de comportamiento o emocional, que resulta en una discapacidad funcional grave e interfiere o limita sustancialmente una o más actividades esenciales de la vida cotidiana» (National Institute of Mental Health, s. f.). Las enfermedades consideradas como TMG incluyen, principalmente, el trastorno bipolar, la depresión, la esquizofrenia y el trastorno esquizoafectivo. De todas formas, ten en cuenta que este libro de ejercicios no se limita a estas enfermedades, sino que pone énfasis en si el trastorno mental interfiere verdaderamente en tu vida. Por lo tanto, un trastorno mental grave —aquel por el que necesitarías llevar a cabo una recuperación severa— también puede incluir afecciones como problemas de ansiedad, desórdenes alimentarios, trastorno de la personalidad, entre otros; lo que quiero decir es que no nos limitaremos a realizar una lista de enfermedades, sino que vamos a intentar mejorar nuestra vida a pesar de ellas.

			
La salud mental como camino

			Es importante subrayar que hay muchas etapas en el camino de la salud mental que no siempre están bien definidas, y que cada uno ve dicho camino y sus etapas de manera única. También es probable que las etapas se superpongan. Mi camino hacia la recuperación, al igual que el de muchos, no ha sido lineal.

			He dividido mi propio camino de salud mental en las siguientes etapas por las que he avanzado y, a menudo, retrocedido para avanzar de nuevo:

			
					Aparición de síntomas y diagnóstico.

					Crisis.

					Retiro y aislamiento.

					Tratamiento.

					Recaída.

					Estabilidad.

					Remisión.

					Recuperación.

			

			Pero tu experiencia y los términos que uses para definirla dependerán de tus circunstancias personales, más allá de tu condición mental específica; entre ellas, el grado de implicación de tus seres queridos u otras personas que te apoyen durante el proceso, y el acceso que tengas a la atención por parte de profesionales de la salud mental.

			Dicho esto, la realidad es que suele haber muchos puntos en común entre las experiencias individuales relacionadas con estos trastornos mentales. Quizá la más importante sea la posibilidad de llevar una vida verdaderamente satisfactoria mientras recorremos nuestro camino hacia la recuperación. Dejar los síntomas atrás no es un requisito indispensable para iniciar el proceso de recuperación, de hecho, este puede empezar ahora mismo con la lectura de este libro.

			Cuánto tiempo nos llevará y qué implicará llegar a la meta es algo variable, así como lo que recuperarse significa para cada uno de nosotros, pero los principios y la motivación de andar este camino son, en gran medida, factores compartidos.

			
¿A quién va dirigido este libro?

			Este libro de ejercicios ha sido ideado para ayudar a la gente durante cualquier etapa de su camino:

			
					Puede servir para dar ánimo a aquellos que todavía no están en proceso de recuperación, hacerles saber que sí es posible la recuperación, y hacer que crean en ella y emprendan ese camino.

					Puede ayudar a dar ánimo a quienes ya están atravesando su propia senda hacia la recuperación.

					Puede ayudar a quienes ya hayan alcanzado dicha recuperación y darles ánimo para que sigan así.

			

			Este libro tiene como objetivo ayudarte a desarrollar una serie de habilidades que podrán servirte en tu camino hacia la recuperación del trastorno de salud mental que puedas estar sufriendo. Y, aunque contiene nociones y prácticas que ayudarán a anticipar y prevenir una crisis, nunca debe utilizarse como sustituto de la atención médica, en especial durante una crisis.

		

	
		
			MI CAMINO HACIA LA RECUPERACIÓN

			Me enorgullece decir que, en la actualidad, llevo una vida de lo más funcional y próspera, a pesar de mi trastorno mental grave. Pero el camino hacia esta «recuperación» ha sido largo y difícil, lleno de años de esfuerzos fallidos, pérdidas, decepciones, desmotivación y estigma.

			Antes, apenas existía —sobrevivía—, me sentía avergonzada y desesperada y me creía desamparada. Me había recluido y aislado de los demás e incluso de mí misma, y así viví durante catorce años.

			Hasta que, de repente, cuando estaba hundida en la desesperación más profunda, encontré la esperanza de recuperarme en el lugar más improbable para ello, un centro psiquiátrico. Aquellos que se encontraban en situaciones similares a la mía me sirvieron de inspiración; vi a gente que se enfrentaba a problemas de salud mental como el mío, lograban recuperarse y vivían bien. Eso me dio la esperanza de que yo también podía «mejorar» y esa chispa me abrió la puerta a imaginar la posibilidad de una vida en plena recuperación.

			
Encontrar mi propio camino

			Estaba resuelta a alcanzar la recuperación, pero el camino a seguir era incierto; no había una guía oficial establecida. Aún no sabía dónde encontrar el apoyo de mis iguales, es decir, la gente en mi misma situación, ni qué formas podía tomar dicho apoyo. Mi futuro no estaba nada claro, por lo que, por lo general, me sentía confundida, frustrada y asustada.

			Aunque tenía acceso a un buen tratamiento médico, sabía que podía hacer mucho más por mi cuenta. A pesar de que mi esposo me apoyaba y me brindaba su afecto, a veces parecía haber perdido la esperanza, ya que él no había sido testigo de aquellos ejemplos de recuperación que tanto me habían inspirado a mí. En definitiva, me sentía sola. Era una situación realmente difícil.

			Sin embargo, en mi búsqueda de gente con trastornos mentales similares al mío que hubieran sido capaces de llevar vidas plenas, poco a poco fui descubriendo toda una comunidad. Fui aprendiendo sobre sus experiencias con la enfermedad y la recuperación y pude compartir detalles de la mía, lo que me ha servido de inspiración, apoyo y guía en mi propio camino hacia la recuperación. Hasta que, en 2018, ¡lo logré! He alcanzado mi meta: la recuperación.

			
Qué significa la recuperación para mí

			Recordemos un concepto crucial: la recuperación no es sinónimo de estar «curado». Para mí, significó llegar a un punto en el que era, y sigo siendo, capaz de llevar una vida segura, digna y llena de significado, sin que esta esté limitada por mi enfermedad.

			He sufrido tropiezos y he cometido muchos errores en el camino, también me he enfrentado a mucha decepción y angustia, pero, con cada desafío que he ido superando, me he vuelto más fuerte y sabia.

			Me complace decir que he estado viviendo mi versión de la recuperación desde 2018. Sin embargo, aunque rezo por seguir así el resto de mi vida, es un camino sin fin en el que trabajo todos los días.

			
Ayudar a otros en su recuperación

			Ya que tener una vida satisfactoria en este estado de recuperación se había convertido en una realidad a largo plazo para mí, supe que quería que la misión de mi vida fuera dar esperanzas a otras personas que estuvieran pasando por lo mismo que pasé yo.

			Así que, ahora, eso es lo que hago, a través de compartir mi experiencia vital, tanto lo bueno como lo malo. Lo hago de todas las maneras que se me ocurren, con el objetivo de llegar a tantos otros de mis iguales y sus acompañantes (quienes están a su lado durante el proceso) como sea posible, en especial a aquellos que se enfrenten a dificultades mayores, como los pacientes psiquiátricos.

			Una de las iniciativas que decidí llevar a cabo a través de compartir mi experiencia fue la creación de la plataforma de apoyo ForLikeMinds, que, en el momento de escritura de este libro, cuenta con una comunidad de Facebook de más de setenta y cinco mil seguidores. Sé que las lecciones que he aprendido a lo largo de mi camino pueden ser muy útiles, así que me siento muy agradecida por poder llegar a tanta gente. Casi todos los días, alguien me contacta y me da las gracias por mi ayuda y por darle esperanzas. Verás, nos necesitamos el uno al otro, tú y yo. Yo te necesito, tú me necesitas. Nos ayudamos a la hora de dar significado y propósito a nuestras vidas.

			Todos podemos colaborar de manera significativa a difundir la esperanza en la recuperación y a ayudar a la gente que convive con trastornos mentales a alcanzarla. Porque, aunque nuestros acompañantes nos apoyan, los académicos nos estudian y los médicos nos tratan, solo nosotros vivimos la experiencia; por lo tanto, los que vivimos con enfermedades mentales somos expertos por necesidad, a través de nuestra propia experiencia. A fin de cuentas, nadie puede conocernos mejor que nosotros mismos, es por eso que podemos ejercer una influencia tan profunda los unos en los otros. Debemos compartir nuestras experiencias en primera persona y aprovechar la oportunidad de ayudarnos a aprender tanto de nuestras luchas como de nuestros éxitos, pues cuando nos empoderamos de este modo, nuestras posibilidades de alcanzar la recuperación aumentan considerablemente.

			Mi intención al escribir este libro es informar y empoderar a tantas personas que sufren de trastornos de salud mental como sea posible. Así que, sinceramente, espero poder ayudarte y apoyarte en tu camino hacia la recuperación, para que puedas vivir esa vida maravillosa y plena que mereces.

		

	
		
			HACER QUE FUNCIONE

			Este trabajo lo vamos a hacer juntos, tú y yo. Confía en mí y déjame ser tu guía hacia la recuperación.

			Eres valiente, audaz y mucho más fuerte de lo que piensas; a fin de cuentas, vivir con un trastorno mental requiere mucha resistencia y resiliencia y, solo por empezar a leer este libro, ya has dado un gran paso hacia la «mejora» y la mejor vida posible.

			Pero quiero ayudarte en tu camino; todos necesitamos un poco de ayuda, no hay que sentirse avergonzado ni débil por ello. Por el contrario, buscar apoyo requiere una gran conciencia sobre uno mismo y mucha fuerza. Y tal vez yo sea capaz de enseñarte algunas cosas sobre ese camino que tú aún no conoces.

			Por ejemplo, ahora todo puede parecer difícil, muy difícil o incluso imposible de sobrellevar. Puede que te sientas triste, solo o desesperado, pero te aseguro que tu situación actual no es permanente. No te vas a sentir siempre así.

			La recuperación es posible, no importa cuánto tiempo lleves estando mal. De hecho, puede que esté más cerca de lo que crees.

			Espero que la lectura de este libro te ayude a imaginar qué podría ser la recuperación para ti, y así lograr alcanzarla con más facilidad. Me siento una privilegiada por tener la oportunidad de formar parte de este proceso.

			Sin embargo, también es importante establecer desde un principio que no llegarás a tu punto de recuperación solo a través de la lectura de este libro, siguiendo los consejos de los profesionales de la salud y confiando en el apoyo de tus seres queridos. Por supuesto que todas estas cosas serán de gran ayuda, pero, en última instancia, la recuperación está dentro de ti, en tus perspectivas y en tus esperanzas de una vida mejor. Al fin y al cabo, depende principalmente de ti, y, créeme, eres capaz de hacerlo.

			No es fácil saber qué tratamiento y qué cambios en la rutina funcionarán en tu caso. Pero a través de la curiosidad, la exploración, el esfuerzo, la disciplina, el compromiso, la resiliencia y la paciencia suficientes, además de, por supuesto, el apoyo de gente como yo, de tus seres queridos u otros profesionales de la salud, confío plenamente en que serás capaz de averiguar qué es lo que funciona para ti, y ponerlo en práctica.

		

	
		
			SOBRE ESTE LIBRO

			El objetivo de este libro es compartir ideas y prácticas que te empoderen en tu camino hacia una vida mejor.

			Se basa en una combinación de:

			
					Mi propia experiencia conviviendo con un trastorno mental grave durante más de veinte años.

					Mis observaciones y percepción sobre aquellos en situaciones similares a la mía, mis iguales.

					La investigación sobre tratamientos basados en la evidencia con los que he estado en contacto como parte de mi proceso de recuperación.

			

			Por lo tanto, las páginas que siguen han sido diseñadas no solo para ofrecer ideas generales acerca de una amplia gama de conceptos que espero que te ayuden en tu viaje, sino también como estrategias prácticas que quizás te sirvan a la hora de alcanzar la recuperación.

			
El poder del apoyo entre iguales

			Como ya he mencionado, muchos de los principios y prácticas de este libro están inspirados, basados o reforzados por información y percepciones obtenidas de aquellos en situaciones similares a la mía, es decir, a través del «apoyo entre iguales».

			La idea del apoyo entre iguales se basa en la creencia de que la gente que ha tenido que hacer frente, soportar y superar la adversidad puede dar aliento, esperanza e incluso ejercer de mentores para otros en situaciones similares. Es un enfoque basado en la evidencia que ha demostrado mejorar los resultados en el ámbito de la salud mental.

			Espero que este libro sirva como una forma de apoyo entre iguales y ofrezca muchos de los beneficios que el apoyo personal ofrecido en otras modalidades y foros puede brindar.

			Un estudio de 2014, que evaluó la eficacia del apoyo entre iguales mediante el empleo de acompañantes en el tratamiento de trastornos mentales graves, ha revelado «una reducción del uso de servicios de hospitalización, mejores relaciones con los profesionales de la salud, mayor implicación en los procesos de recuperación, niveles más altos de empoderamiento, más participación por parte del paciente y, también, más esperanza en la recuperación» (Chinman et al., 2014). Una revisión narrativa realizada en 2017 ha señalado que el apoyo entre iguales contribuye a aumentar «la esperanza, el empoderamiento y la calidad de vida» (Bellamy et al., 2017).

			
Los temas de la recuperación

			Este libro aborda una gran variedad de temas —cincuenta y cuatro en total— que pueden ser importantes en el camino hacia la recuperación. Estos cincuenta y cuatro temas están organizados en ocho capítulos más amplios a fin de facilitar la lectura, como se explica en detalle en «Cómo usar este libro».

			Los capítulos son:

			
					
Autoevaluación: te da la oportunidad de ganar conciencia sobre tus problemas de salud mental y hacerlos tuyos.

					
Planes de vida: refuerza las posibilidades de vivir una buena vida a pesar de tus trastornos mentales y fomenta el establecimiento de metas.

					
El camino: ofrece orientación sobre qué esperar durante el camino hacia la recuperación y cómo gestionar la experiencia de dicha recuperación.

					
Hacer frente a los desafíos: te da herramientas para ayudarte a lidiar con aquellos desafíos inevitables que encontrarás en tu camino hacia la recuperación.

					
Controlar las emociones: sugiere estrategias efectivas a fin de saber manejar y reinterpretar los desafíos emocionales en los que te encuentres.

					
Tratamiento: presenta opciones de tratamiento individualizadas, que incluyen terapia, atención psiquiátrica, medicación, comorbilidades frecuentes, prevención del suicidio y planificación de crisis, y ayuda a explorarlas.

					
Autocuidado: aborda diferentes enfoques respecto al autocuidado, entre ellos, los tratamientos alternativos y complementarios.

					
Relaciones: explora cómo optimizar las relaciones de apoyo con tal de facilitar el proceso de recuperación.
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