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n el libro Missing PiecesA Coping Guide dr
the Families of Head Injur Victims, Marilyn
olter Maxwell nos dice“Vivir con una lesion

cerebral es como atar de amar un bompechezas sin tener
todas las piezds.Usted puede que &wes se ha sentido
de esa manardesde que sarhiliar sufio la lesion.
Aunqgue no se lya sentido de esta maagpuede ser que
tenca algunas mguntas acea de la lesion e inquietudes
aceca de los cambios que ha causado en su vida.
Espeamos que la siguiente orfnacion le gude a contes
tar algunas de susqguntas y le yude a arender algunas

cosas que le lgan su vida diaa un poquito mas facil.







CONTENIDO

CAPITULO1

¢ Qué es una Lesion @bral Traumatic (TBI).......vuvveiiiiiiiiiiiie e 1
CAPIiTULO 2

¢, Qué Poblemas Pued&ener Su Ser Quiglo Después De La Lesion @bral y Qué
Puede Hacerd® AYUdalB?...........uuuuiiiiiiiiiiiieeeee e 2.

Problemas Con Qgacidades Fisicas
Problemas Con Qaacidades Mentales
Cambios en el Comptamiento y Emociones

CAPITULO 3

cCuantd/anA Durar Estos RIDEMAS?........covviiiiiieiceeeeeeeeee e 16...

CAPITULO 4

CAPITULO 5

Manes De ReUCIE El ESIr S ... oot 20....

CAPITULO 6
¢Podra Mi FamiliaAlgunaVezVolver A La Nomalidad?............cccoccvvvvviininnnen. 28

CAPITULO 7

A DONde Puedo BUSCAYUA?..........uveiiieeiiiiiiee ettt 30....

APENDICES

Ejercicio deTension y Relajacion MUSCUIAr .............coooiiiiiiiiiiiiiiiiiee e 46

Evaluando Estitegias deAdaptaCiOn .........ccueeeiieiiiiiiiiiiee e
EVAlUANAO BNSAMIENTOS. . ....eeeeee e e e e







Capitulo 1 ¢ Qué es una Lesion Cerebral Traumética (TBI)?

CAPITULO 1
¢Qué es una Lesién Cerebral Traumatica (TBI)?

Una Lesion Cabral Trauméaticap TBI, como es conocida por sus siglas en ingiésjna
helida en el caesbro causada por abgextemo al cuepo. Es diérente a un deame que es
causado por atgintemo en el cugro: venas débileg;odgulos de sang etc Hay muchas
cosas que pueden causar una lesioebcaro TBI. Algunas de ellas sonn accidente auto
movilistico; un glpe en la cbeza con un lig, botella,u otro objeto; dase un glpe en la
cabeza al terrizar de una caida; o un bateen la cheza.

HAY DOS TIPOS DE LESIONES CEREBRALES TRAUMATICAS (TBI):
= Lesiones ceradasocurren cuando el cebro se lesiona sin que yea
apertura del craneo. Ingdnese que el cesro es como glaina en
un ervase Simueve el enase rgpidamente y lo @ade epente
la gelatina va a ebotar conta los lados del ease De la misma
manea, el ceebro rebota conta el craneo cuando lakera se
(g m& detiene rapidamente después deenastado en mvaniento. El
dafio al cesbro es causado por malladuas y sangamiento dents
del ceebro mismo,des@mramiento y estamiento de células neosas,hinchazén
del ceebro, y excesva acunulacién de liquido.

= LesionesAbiertas o Renetrantesocuren cuand
un objeto afado draviesa el craneo y se intex er
el tejido ceebral. Ejemplos de objetos que pue
causar una hila penetante son una balajna
espada o un chdlo. En estos casos la y@ria del dafio ocue en la pae del cee-
bro que #&raviesa el objeto. &0 dafio a oaxs pates del cezbro puede ocuir a
causa de sangmiento o hinbazén.

El ceebro contola la mgoria de mestas cpacidadesincluyendo la memaa, el habla, la
vision, los mwiimientos,el tomar desicioney, la cgacidad de @anizanos y hacer las
cosas. Nuestrceebro también adcta mestas emocionegor ejemplosi nos sentimos
tristes 0 contento® si somos anquilos 0 malhumados. El cesbro esta diidido en
muchas pates,y cada pae contola diferentes cpacidades y comptamientos. Br ejemp
lo, una pate puede ser imptante paa hdlar, y otra pate puede ser imptante paa enten
der lo que los demas le dicen a udoa lesion ceebral puede causar didrentes poble-
mas d@endiendo de las p&es del cesbro que han sido actadasTodos ceebros
humanos son iguales en uchas maneas, pero al mismo tiempo cada cevro es distinto
a los demas.Debido a estohay algunos poblemas que son los mismos @dodas las per
sonas con lesiones ebrales,y otros que son direntes paa cada pesona.
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CAPITULO 2

¢Qué Problemas Puede Tener Su Ser Querido Después De La Lesion
Cerebral y Qué Puede Hacer Para Ayudarle?

na lesion cesbral traumatica interére con la

manea nomal con que el cebro funciona. Las || 3 tipos de problemas después de
células neriosas en el cebro pieden la cpacidad de || una lesidn cerebral:
mandar int[zrmacién unas a @s como nenalmente || o problemas fisicos
lo harian. Esto causa cambios en el cotaptento y || e problemas con capacidades men-
cgpacidades de la Eana. La lesion puede causar dif  2/es (por ejemplo, memoria)
tintos poblemas dpendiendo de las gas del ceboro
gue fueon mas dafadas. &8 tipos @nerles de
problemas que pueden ocurdespués de una Iesic')r]]
cerebral: problemas fisicos problemas con gaack
dades mentaleg,cambios en las emociones y cont@arientos. La mgria de las pepnas tienen
problemas en las 3 éaspeio los pphlemas en espeiib varian. No todas las @anas tienen los
mismos poblemas después de la lesion. Sin eqngram todas las psonas es cigy que después
de la lesion su ceoro no funciona tan bien como antgguede ser que paseicho tiempo antes
de que puedaolver a las actidades que hacia antes de la leddgunas pesonas onca podran
volver a todas las aciilades de antes de la lesippjo puede ser que puedaviver a algunas.
Los siguientes phlemas son coomes después de lesionesorrles taumaticas. Recude que
su ser quédo tal vez no teng todos estos pblemas — cada psona es ddrente Debajo de cada
lista de poblemas,Je sugerimos algunas cosas que le puedgmdar a usted y a su ser ddera
facilitade las cosas. Recuks puede que no todo seprapiado
pata ustedes. Nosais podemosyaidate a escger los puntos que
sean propiados pa usted y su ser queo.

e cambios en las emociones y com-
portamientos

PROBLEMAS CON CAPACIDADES FiSICAS

PROBLEMAS DE MO VIMIENT O

= Se mueve mucho mas lento

= Dificultad paa cayer y moer objetos
pequenos

» Debilidad en un lado del cyasn (o
debilidad en los kazos y pienas) » )

. . tuvo una lesion cerebral en un acci-

= Parece tope inestdle, le falta coodi- dente de carro hace 6 meses.
nacion al estar de pie o caminar (p Despues de su accidente, Tim se movia
ejemplo,pierde el balance facilmente) | mucho mas despacio y perdia mucho

= Se topieza con las cosas. el equilibrio. También parecia estar
cansado todo el tiempo.

Hola, Soy la Sra. Smith. Mi hijo, Tim,
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QUE HACERACERCA DE LOS PRBLEMAS DE MOVIMIENT O:

Acepte que a swaimiliar le \a a tomar mas tiempo caminar yvese
Programe tiempo adicional patlegar a sus citas.

Preguntele al doctor si puedeferir a su aimiliar a un teapeuta
fisico, que puedeyadate a mejoar su balance y momientos.
Preglntele a su doctor si yalgin equipo que podrigudar
como una caminadaro un baston.

Ponga las cosas cea de sudmiliar, pama que le sea facil alcanizs.

Ayudele cuando esta giendo objetos pequefiospmo monedaslapices, etc
Preglntele a su doctor siyalgun equipo que le puedguaar en esto.

PROBLEMAS VISUALES

Vision dobbe o vision borosa
Problemas viendo cosas en ¢as pates del espacio (por ejer
lo, no \er las cosas del lado izquderde su campo de vision).

QUE HACERACERCA DE LOS PRBLEMAS VISUALES:

Digale del poblema al doctor y pidale que queeter a un oftalmélgo (un doctor de
los 0jos).A merudo, los lentes que la pgwna usha antes de la lesiérayo funcie
nan ddido a cambios en la vista. E®bé&le que sudmiliar necesite unaceta pa
lentes mievos.

No le pemita a sudmiliar que maneje hasta que el doctoadjge esta bien.

PROBLEMAS DE SABOR Y OLOR

Se queja de que la comida ndbeagual. Puede ser que usadra sal L
otras especias.
No puede oler cosas que se estén quemando en k& lestad de un fugo,
o fugas de gs.

QUE PUEDE HACER RARA FACILIT AR SUS DIFICULTADES CON EL SABOR
Y OLOR:
Es posile que estos pblemas no degmezcanpero su Bmiliar puede wiir con sguri-

dad a pesar de tener estosijgmas.

= Agregue mas especias a su comidadtde usar o#ts especias
gue no sean sal ppre la sal enxeeso puede causaiproblemas de
salud).

= Teng un detector de humo en la casampre sudmiliar no
tenca que dpender de su @fo paa sder si hg un fuggo. Un detee
tor de monoxido de carbono también seria wena idea.
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MUY CANSADO/AUMENT O DE LA FATIGA

= Siempe se queja de cansancio. Sentirse cansado es
» Dueme mas de lo usual en la heco dueme || normal después de una
mucho duante el dia. lesion. Su familiar debe

= Solo puede hacer un poquito deadad a la ez. comenzar con activi-
Por ejemplo, debe domir por varas homs || dades cortas e irlas

después de una salida al superado. alargando poco a poco
a medida que se va sin-
QUE HACERACERCA DEL CANSANCIO: tiendo mas fuerte.

= Entienda que el sende cansado es moal
después de una lesion.

= Pemita tiempo adicional pardescansar estactvidades.

= Programe actridades cdas al pmcipio, y gradualmente aumente la &adad
poquito a pocoa medida que s@aimiliar se @ poniendo mas fuier

= Si su Bmiliar tiene poblemas paa domir en la nobe, preguntele a su doctor acer
de medicamentos que le puedsindar a descansar

= Programe las citas y agidades impdantes a las has del dia que sariliar esta
mas despi¢o y aleta.

PROBLEMAS CON CAPACIDADES MENTALES

PROBLEMAS DE MEMORIA

La mayoria de la gnte tiene algin polema con su memiar después de la lesion. Estos
son algunos de

los més comnes:

= olvidar citas

= olvidar nombes de la gnte

= Necesitar que legpitan las cosas uthas eces

= le toma mas tiempgoeendese inbrmacion meva

= se le olvidan las cosas rapidamente

» frequentemente se le glen las cosas (como\iss,cattera, etc)

= olvidar tomar su medicamentoolvidar que @ se lo tomé y tomaelo de nevo
= repetir preguntas o el mismo cuento una yaotez.

La mayoria de la g@nte puedeecordar la informacién que se ddan bien antes de
la lesién. Rero tienen ppoblemas g@rendiéndo y ecodando informacion rueva.
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QUE PUEDE HACER PARA AYUDAR CON LOS PR®BLEMAS DE

MEMORIA:
= Ayude a sudmiliar a hacer un cuader

= Anote toda la irdrmacion impotante Por ejemplo,si quiee

no de memaoa. Esto puede s
tan simple como un cuache
dividido en secciones o tan €
gante como un ganizador elec
trénico. Ayude a su ser qudp a
decidir qué secciones loe tener €
cuadeno. Las secciones podri
ser: calendaio, listas dialas de Ic
gue tiene que hageruna seccion ¢
direcciones y numes de telé&no
importantes. Las necesidades de cadsguer son dédrentesasi que usted te afiadir
secciones que le sean imjamtes a swaimiliar. Asegurese de que el cuadersea pae
de la utina diara de sudmiliar. Para que el cuadeo le sea Utilnecesita ten& con
él/ella siempe, llevarlo a todas paes y usdo a memdo.

Pemita tiempo adicional parque sudmiliar se garenda las cosasievas. Recuete
gue ellos prenden mas despacio que antes de la lesion.

Repita las cosas que quéeque ecuede mas de unaez. R@etir

las cosasatias \eces hace masqiyable que las puedacodar

gue haga algunos afios duante el diagscribalos en una lis'
Haga que talbe 0 que porggun gndito al lado de cadaiofo
a medida que loashaciendo. Escribale instciones pa
lugares ruevos.
= Manten@ las cosas en la casa eraleg espee’
ficos. Pr ejemplotenga un gindo paa las llaes,o
una gveta donde se ponen todos lopglas médicos. Identifue el con
tenido de las @yetas poniéndoles etiquetas por fug8ambién puede anotar
en el cuadero donde estan las diéntes cosas en la casa.
. Compe una caja parpildoas y escribale a cada dosis laghpr
dia que se las e tomarCada dosis d ir en una seccion diente de la
caja paa evitar confusion.
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PROBLEMAS DE ATENCION

A veces lo que pace un ppblema de memaa es enealidad un psblema de tencién. Puede
ser que suamiliar esté teniendo pblemas paa formar ruevos recuedos pogue le cuestadr
bajo poner &ncion a las cosas. Estos son algunobgmas de &ncion comnes:

= Dificultad paa mantener la mente en una sola cosa eagtes cosas a su aftedor

= Se distae facilmente pomuidos que antes no hubéer causado pblema (por ejem
plo, dificultad paa escubar una coversacién en unastauante lleno pague lo dis
traen las gces y el maimiento de la demasegte)

» Dificultad concentrandose paeer

» Dificultad haciendo mas de una cosa ada {(por ejemployiendo teleision y
preparando la comidagontestando el teléfo y viglando a los nifios)

= Dificultad paa cambiar su enfjue de una cosa a laa{por ejemplopuede contin
uar haciendo algmal aiin después deligasele eplicado la man
era corecta)

= A merudo esta en desacdercon usted aces de lo que usted |
otra pesona dijo.

QUE PUEDE HACER PARA MEJORAR LAATENCION:
= AsgUrese de que su casa estédlille desalen. Manteng las
cosas aganizadasTrate de mantener las cosas en el mismarju
sin hacer mchos cambios.
= AsgyUrese de que todo esté gimlo ecepto
las cosas que saw a usarPor ejemplosi su ~ ¥° sy 1a Sra. Jones. My hijo, Richard,
. . , recibio un golpe en la cabeza en un acci-
familiar va a pepaiar la_comida sélo terg dente deportivo. Al principio yo pense
afuem las cosas que necesitegola comida. que me estaba ignorando, pero me di
= Cuando le dig a sudmiliar alg a lo que usted €uenta que tenia dificultad prestandome
. . ., atencion. Ahora le apago la television o
quiere que su dmiliar le pong &encion, el radio cuando le estoy hablando, y le
apague la teleision, radio, etc AsegUrese de  pido que me repita lo que le acabo de
que no hga nucha egente alededor que lo 9&cir
puedan dister No deje la teMdsion o adio
prendidos siemp sélo cuando alguien los quéever u oir
= Asgyurese de que sarhiliar sélo hga un cosa a laez.
= Aconseje a suaimiliar que tome notas cuando estéefalo alg
gue necesiteecodar después. Si le gustaleer por placer antes
peio ahoa tiene diicultad considee comparle libros gabados en
casete de audid@oks on tpe). De esa manarpodra escinar y
repetir las paes que se le olviden o que no entienda.
= Si su miliar se quedatascado en una idea o en unadazmmalemente
dirija su @encién hacia unaugva idea o unaueva taea. Pr ejemplodiga: “ya no
estamos Haando de es@hom estamos Hando de ...
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PROBLEMAS DE LENGU AGE

= Dificultad encontindo las palaras gropiadas par expresar lo que quien decir

= Hablar en ciculos,sin llegar al gano; o cambiar el tema en la mitad de un cuento o
de una espuesta a unaqgunta

= Dificultad paa entender lo que ais dicen

= Dificultad siguiendo la coersacion,especialmente cuando estdlaado con mas
de una pesona

» Dificultad paa iniciar una coversacion.

QUE HACER PARA FACILIT AR LOS PROBLEMAS DE LENGUAGE:

= Calcule mas tiempo parque sudmiliar le conteste o lexplique lo que quiex.
Aconséjele que le despacio y que no se p@ngerioso por enconér las pal
abras corectas.

= Aconséjele que useegtos o0 sefiales (como weo las manos o
expresionesdciales) pa ayudaise a gpresar lo que quierdecir

= Pén@nse de acudo en una sefal paevisale a su &miliar cuan
do se ha salido del tema de lawemacion. Br ejemplojevante si
dedo indice cuando sarfiliar se salg del tema. Si las sefiales
funcionan, trate diciéndole:“Estabamos Haando acera de...’
Recuede que siempr dde usar palaras amhbles y un tono deoz
suae. Esto le &cilita a su&miliar acetar lo que usted le dice

= Cuando le hidle a su &miliar, cada cieto tiempo peguntele si le
esta entendiendo lo que le dicRidale que leepita la informacion que usted dijo.

= Anime a sudmiliar paa que pida que lepitan las cosas. Déjeletsa que no ha
nada de quevargonzase todos necesitamos que n@&pitan las cosas desx en
cuando.

= Trate de tener a una sola pena halandole a la gz.

= Felicite a sud&miliar cuando él/ella inician una cersacion.

PROBLEMAS VISIO-ESPACIALES
= Dificultad paa \er las cosas de un ladgsualmente el lado izqui
= Se topieza con las cosassualmente del lado izquokr
= Dificultad paa reconocer lasdrmas y distinguir enér las dierentes érmas
= Dificultad paa otientasseg especialmente en lages nuevos.
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QUE HACER PARA AYUDAR CON LOS PRBLEMAS

VISIO-ESPACIALES:

= Acomode las cosas en la casaapgue le sea mas facil. olPejemplo,si esta
preparando la comidapongale las cosas que necesita en su lagnb. Si tiene
dificultad milando hacia el lado izquio al leey dibuje una lineaaja en el lado
izquiedo de la paigpa paa llamar la tencion al comierz de las lineas.

= Si le peocupa la guridad as@urese de que adradulto esté gsente cuando su
familiar cocingeo use helamientas o gartos que puedan
ser peligosos.

= Examine cuidadosamente labilalad de sudmiliar paa
conducir un automovil. Si le @ocupa su sgiridad, no le
pemita manejar hasta que sexisado(a) por el doctor|:
Digale al doctor de su @ocupacion. Existen pgramas
de manejo especiales paexaminar si la pesona estaj
cgpacitada pa manejar con geiridad (mie en el
Apéndice Sevicios de Rehhailitacion
del ,CondUCtor)' Yo soy la Sra. Brown. Mi hija, Alice,

= Muestele los lugres uevos muchas sufrio un golpe en la cabeza como
veces. No lo/la mande a lugs resultado de un accidente de buceo.

nuevos solo(a). Desde su lesion ella no puede pensar
tan rapido como antes. Esto me pre-
PENSARY RESPONDER LENTAMENTE ocupa por la manera en que ella

» Le toma mas tiempcesponder a ¥ actuaria en caso de que hubiera una
emergencia, por eso he hablado con

guntas .,
, . ella al respecto. Tambien tenemos
= Le toma mas tiempo entender cos una lista de qué hacer en casos de
que antes entendia facilmente emergencia pegada a la puerta del

= Le toma nucho tiempo eaccionar a refrigerador.
las cosas (esto puede ser pelgp en
situaciones de emgencia o al ir conduciendo un automovil).

QUE HACER PARA AYUDAR CON EL PROBLEMA DE PENSARY

RESPONDER LENAMENTE:

= Pemmitale mas tiempo pamesponder a pguntas,leer cosasp grender inbrma
cion rueva.

» Es posilte que sudmiliar responda mas lentamente aostkehiculos cuando esta
conduciendo. Limite su manejo y discutalo con su dodoveces las pspnas
lesionadas insisten en conducir sin intae o que usted les dag Si esto ocue,
llévelo(a) a la atina de licencias de conducir y que tomexamen de conducir
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PROBLEMAS DE ORGANIZA CION
= Dificultad oganizando su tiempo pahacer

QUE HACER PARA AYUDAR CON LOS
PROBLEMAS DE ORGANIZACION:

Si no pasa elxamen Ja culpa y no sera de usted

Puede ser que sarhiliar no pueda pensar tan rapido en una situacion deeme.
Esciba en un ppel los pocedimientos de engmncia y poénglos en la puéa del
refrigerador al lado del teléno,etc Por ejemplopudiera hacer un dilfjo que &pli-
ca qué hacer si flaun fuegyo o si un nifloesulta hado.

Anime a sudmiliar que le pida a las Bemas que lten mas lento o que lepitan
la informacidn si esta teniendo idifiltad paa entender lo que dicen.

las cosas (por ejempllg dice a alguien que
va a ir a unaiésta a la misma hamue tiene
una cita médica)

Dificultad paa fijar metaspam planear los
pasos caectos paa alcanzar las metas,
pala completar dicos pasos.

Dificultad paa completar las taas en el
orden corecto (por ejemplono le pone
jaboén a la maquina deMar cuando & a
lavar la opa)

Dificultad paa alistase paa citas
dianas,la escuela o eldbajo

= El cuadeno de memaa descito en la seccién de la menepuede wu-
dar con los mhlemas de @anizacion. Hga que sudmiliar lo use par
mantenese al tanto de su teoo diano y de las cosas que tiene que
hacer Es impotante que consulte el cuadertodos los dias. Esto
debe ser pde de suutina diara. For ejemplo,puede hacer un
habito de evisar el cuadero duante cada comida.

. Partir las actvidades en pées mas pequefiasoriejem

plo, alistase paa salir en la mafiana puede sertigaren bafiag

vestiise desgunar recajer sus cosas Yy salir de la casaraRilgunas pepbnasjos
pasos deen ser pdidos todaia mas (por ejempl@onese la obpa inteior, después
la camisadespués los pantalong@®inasg etc).

» Usar listas par ayudate a oganizar sus adtidades. Puede usar una listagpaga-

nizar actidades diaas,como ofcios de la casaTambién paa s@uir los pasos de
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algun ofcio en paticular. Se pueden hacer listas de los pasos eedibs actii-
dades par que la pesona aya dhequeando o tahando los pasos a medida que los

va haciendo.

= Si su Bmiliar tiene poblemas oganizandose parsalir en la mafian&aga que
comience la ndwe anteior. Por ejemplo,puede esager que opa Se & a poner y
sacala la note anteior. También puede usar una listagpayudate a que se aliste
en la mafana. dhga todos los pasos en la lista y gagavdhequeando cada cosa a
medida que la haceUn ejemplo de dita lista se msenta en la pata 9. Cambie
la lista paa hacda adecuada a las necesidades deasuligr.

DIFICUL TAD PARA RESOLVER PROBLEMAS

= Toma desiciones rapidamente sin pensar en lo que puede pasar
= Se quedatascado en&r diferentes opciones y no puede agmoente ellas
= Se quedatascado en una idea y no puede conaidetras opciones

= Trata de esoler poblemas de manas que no tienen sentid

QUE HACER PARA AYUDAR CON LA DIFICULTAD PARA

RESOLVER PROBLEMAS:

= Ayude a sudmiliar a usar los pasos paesoher poblemas
gue se ensefian ahél de este litw. Enséfiele a pensar de e
manea cada €z que teng que enntar un ppblema o tomar

una desicion.

= Hable con su d&miliar aceca del hebo que él (o ella) puede
tener difcultad paa resoher poblemas o tomar desicione

importantes. Aconséjele que pidayada.

CAMBIOS EN COMPORTAMIENTOS Y EMOCIONES
Los familiares a mendo se quejan de que su ser usd
do no es el mismo desde que gufa lesion. Una pée
de la pesona pagce hacerdita -una pde que ea
importante en la peona que erantesA los familiares
a memdo se les hace dificil go&r esos cambios en |
personalidad de su ser qisw. El pimer paso en aga
tarse es el dae cuenta de que los cambios son cay
dos por la lesion en el aro.  Su &miliar no esta
actuando de mareedistinta a pypaosito,y él (o ella) no
puede brzase a si mismo(a) aolver a ser de la man
era gque et antes.A continuacion estan algunos de Iqg

MMi nombre es Joe Johnson Yy mi
esposa, Judy, también fue herida en
un accidente de carro. Lo mas dificil
para mi fue que ella no parecia ser la
misma persona despueés de la lesion.
Al principio yo creia que ella se esta-
ba comportando de manera dificil a
proposito y que ella podia cambiar si
trataba lo suficiente. Su doctor me
ayudo a entender que los cambios en
su personalidad son debido a su
lesion, y que ella no puede forzarse a
ser de la manera que era antes.

cambios mas coumes que se dan en el contparien

to y emociones. Recud que es podid que su ser quielo no pesente todos estosople-
mas,y puede tener abs que no son mencionados en la listéeg in mind thayour family
member mg not hae all these mhlems,and thathey may have some \ich ae not on the list.
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Capitulo 2

¢ Qué Problemas Puede Tener Su Ser Querido Después De La Lesion Cerebral y Qué Puede Hacer P ara Ayudarle?

FALTA DE MOTIVACION Y DIFICUL TAD PARA INICIAR ACTIVID ADES (REDUCCION
DE LA INICIA CION)

Se pasa el dia erteriendo telision

No paecen intezsale las cosas que le gusda antes

Necesita que leecueden que se barie o seitte los dientes

Sde lo que necesita hagaeio paece no poder comenzar a hiacer

QUE HACER RARAAYUDARA SU FAMILIAR A SER MASACTIVO/A:

Acepte que este pblema es unasultado de la lesién en eld®o. Su &miliar no esta sien
do peezso.

Programe actiidades diaas paa que sudmiliar hga. Puede pguntate qué actidades
quiere hacerpeio no se sqrenda si le contesta que no gelikacer nada. Es pdsilgue al
principio usted tergque esaerle las actiidades. Déle a esger ente 2 6 3 aciidades dir
entes. Hga que las astidades sean garde lautina paa que se cafertan en habito.
Haga listas (como lagura en la pdga 9) paa ayudate a completar agfdades.

Busque alg que le guste ntho a sudmiliar, quiza alguna comida o unograma de tele
vision. Use eso parecompensé por ser mas aet. For ejemplosi en la taile sale a cam
inar alededor de la cuaglpuede comer helado.

Haga que sudmiliar paticipe en un gipo de poyo a pesonas que han tenidolges en la
cabeza (TBI). Entusiasmelo/a pague hga tidbajo oluntaio en una iglesiainica de la
conmunidad etc

NEGACION DE LOS PROBLEMAS/ FALTA DE CONCIENCIA

Nunca se @ocupacomo si nada hubeicambiado.

Insiste que puede hacer las cosas tan bien como antes de la lesiére l@cgieosas que
usted sbe que no puede hacer

Se queja de que usted y los dettino sden de lo que estanttendd’

Culpa a ofsis pesonas por las cosas que no puede hacer (por ejgrogtoiedo alver al te-
bajo peo el doctor no me deja”).

QUE HACERACERCA DE LA NEGACION O FALTA DE CONCIENCIA:

Sea paciente con santiliar El (0 ella) no esté igramdo los pblemas a pdsito. A veces
la lesion en el cebro hace que la pgna no pueda&conocer los pklemas. O#is \eces la
negacion es una margede eaccionar por lo que se hagigo.

Sefiale los phlemas cuando oaen,peio haglo de una mareamale y calmada. Norie

0 se enoje

Cuando no imporagiiesgs,deje que suamiliar cometa eores por su cuenta# veces ésta
es la Unica mareide hacéws \er los pobdemas que tienen. Recderdiscutir las cosas con
él (o ella) después de qugaaometido el eor. Ayldele gpensar en manas de esoher

el problema la préxima ez.
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Capitulo 2

¢ Qué Problemas Puede Tener Su Ser Querido Después De La Lesion Cerebral y Qué Puede Hacer P ara Ayudarle?

DEPRESION

COMPORTAMIENT O INAPROPIADO O

Esta trste todo el tiempo y se mantiene soldalNo paece inteesale heblar con
otras pesonas.

Ha pedido el interés en las cosas que antesuiafa.

Tiene difcultad paa domir o dueme demasiado.

No tiene enggia.

Tiene poco petito.

Dice cosas comdhubiera sido mejor si me hubmuetto en el accidente

QUE HACERACERCA DE LA DEPRESION:

Entienda que el sendie tiste es una ptg nomal del poceso que swamiliar esta
atravesandoal tratar de lidiar con lo que ha mkdo. La deresion puede ser una
buena sefial pque indica que swamiliar ha tomado conciencia de losigemas que

tiene

Hable con el doctor de swamiliar aceca de la posibilidad de que él (o ella) esté
deprimido(a),y si algin medicamento podriguaar Recuetde que machos sintomas

de depresion también son sintomas deutna cegbral. ElI he®io de que suaimiliar
presente algunos de éstosiemas no signifa automaticamente que est@iim-

ido. Estos mblemas tienen mas ginebilidad de ser sintomas depiesion si ocur

ren meses después del accidesterez de inmedi@mente después.

Ofrézcale a suaimiliar cowversar acera de sus emociones. Rig que usted esta alli

parm date gpoyo, y que usted esta conciente de cédmo la lesién ha cambiado las cosas.
Haga que su dmiliar paticipe en actiidades que lo distigan de su tsteza.
Especialmente agidades en las que él (o ella) puegadar a
otras pesonas pueden seruy beneftiosas,per cualquier
aumento de actidad seria beno. El ejaricio puede ser oy
bueno.

Haga que sudmiliar sea tendido por un @fesional cpacita
do que entienda de lesionesebeales,como un doctor espe
cialista en ehailitacion.

VERGONZOSO Después de la lesion, yo no queria

. ~ sacar a Richard donde hubiera gente
Le dice a gtrafios cosas psonales de . ) -
porque nunca sabia lo que iba a decir

las que la gnte usualmente no lhia. para hacerme pasar una verguenza.
Les hace mguntas pesonales a per Pero desarrollamos un sistema en el
sonas que no conoce bien. que si yo le doy una seiial el para de
Hace comentéos o gstos seuales er- hablar y se calla. Entonces cuando

/ llegamos a la casa yo le doy una rec-
gonzosos en pulco.

i ) ompensa especial.
Dice nmuchas palbras sucias.
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Capitulo 2 ¢ Qué Problemas Puede Tener Su Ser Querido Después De La Lesion Cerebral y Qué Puede Hacer P ara Ayudarle?

QUE HACERACERCA DE COMPORAMIENTOS INAPROPIADOSY VER

GONZOSOS:

= De una manercalmadadigale a sudmiliar que ese comptamiento esta mal y que
molesta a los demas. Naotg o pieda la composta. Eso pudiexr hacer que su
familiar actie de una mamemas inpropiada.

= Invente una sefial que pueda usaapecee sder a sudmiliar cuando €l (o ella)
esta actuando de mameingropiada. Br ejemplo,puede lgantar la mano par
indicar “jpara!”, o indique que'no” moviendo la cheza,o diga una palbara en
especial en la que seylzan puesto de aclw. Aseglrese de pacticar esto con su
familiar paa que spa bien qué sigrida la sefial.

= Invente un sistema decompensas parsu dmiliar. Si regresan de una salida sin
haber hetio nada inpropiado,él (o ella) tiene dexho a una@compensa que él (o
ella) escojan. Recugde que la lesion le hace dificil actuar sieepie manex
apropiada. La meta no de ser el no tener ninguna accionpirmgiada. Puede

comenzar con la meta de no mas de una. O puede hacer que la meta sea el que su

familiar pae el comentao o accion inpropiados cuando usted le da la seAdl.
pasar el tiempo puede aumentar la meta paie gentualmente ésta sea ningun
comentaio o0 accion inpropiados.Asegurese dedlicitar a su&miliar cuando €l (o
ella) sale y se compiar adecuadamente

= Si se encuerdren la situacién que sariliar le esta haciendo pasar umeguaen
za por actuar de mareemgropiada,intemumpa lo que esta haciendo de inmedia
to. Por ejemplo,si estan en una tiendegresen a la casa de inmediaEsto puede
ayudar a sudmiliar a entender que solo puede salir si actia de magmepiada.

= No deje que ese compamiento tome el cordf de su vida. Nowte salir en pulb-
co con sudmiliar. Use las técnicas derdma paa ayudate a lidiar con el pblema.

ENOJOSY RABIETAS
= Se enoja por cosas quenta antes le molestan.
= Grita mucho.
= Usa malas palaas.
= Tira objetos o le @@ a objetos con el pufio,tira puetas,etc
= Amenaza a susmiliares 0 a ots pesonas.
= Pega,empuja,o hiee de otas manas a &miliares u otas pesonas.

QUE HACERACERCA DE LOS ENOJOY RABIETAS:

= Entienda que el estaribable y enojase con &cilidad son deido a la lesion en la
cabeza. Trate de no tomar esto mEmalmente

= Cuando sea podi ignore malos compdéamientos comorgos o malas palaas.
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Capitulo 2 ¢ Qué Problemas Puede Tener Su Ser Querido Después De La Lesion Cerebral y Qué Puede Hacer P ara Ayudarle?

Prestar nucha dencion a eces puede que dea el compor
tamiento peor

= Tena reglas paa comunicacion. Deje $ger a sudmiliar que
no es aceteble que gite 0 amenace o higra otas pesonas.
Digale que usted noava halar con él (o ella) cuando actu
de esa manar Digle que esta bien que le diguando no le|
gusta alg, pero que lo tiene que hacer de una mareima
da.

= Niéguese a Haar con su &miliar cuando
esta gitando o tiando unaabieta. Vaya  Cuando Rlice esta enojada o con-
a otio cuato donde pueda ger la pueira trariada, si le grito o le reprocho

. parece ser peor. Es mucho mejor

y sqoararsg de e_l © e"_a)' Oayaala Cas? si yo salgo del cuarto y regreso a
de un ecino si se siente que estd bit papiar con ella después, cuando ya
dejar a sudmiliar solo. Antes de is€  esta mas tranquila.
digale que ustedegresara en 5 0 10 min
utos y al wlver quiee halar con él (o
ella) peo solo si esta calmado y abte
si no usted seolverd a ir Cuando se lya calmadopueden discutir el matd del
enojo si usted tod@a consides que es impoante A veces las pspnas con
lesiones cagbrales @plotan por cosas pequeiias que ale Va penaoiver a discu
tir. Usted puede tomar la desicion.

= Recompense a sarhiliar por discutir el pshlema que le enoj6é de una mameat
mada y amidle. Digale que usted esta complacido(a) por eso; y también que usted
le da impotancia a lo que él o ella piensa.

= Sile da miedo que sarhiliar le hga dafo a uste@ sus hijos 0 a @s pesonas,
discuta ésto con su doctor o psigalo Es posile que teng que considar que su
familiar viva en oto lugar.

DEMASIADO EMOCION AL (LABILID AD)
= La pesona puede est® iendo en un momento y llando en el otr
= Se rie de cosas que no sagagjsaspor ejemplo,cuando alguien esta ldo o
muere
= Llora facilmente por cosas que no le hudeatctado antes

QUE HACER PARA MANEJAR COMPORAMIENT O DEMASIADO

EMOCIONAL.:

= No regafie a sudmiliar -recuede que no es su culpa.

= No le peste nucha dencion al compdamiento. Br ejemplo,si comienzan a llo
rar en alta ¥z duante un pograma de tehdsion, trate de ignoardo. Prestar géen
cion puede aumentar el comfamiento.
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Capitulo 2 ¢ Qué Problemas Puede Tener Su Ser Querido Después De La Lesion Cerebral y Qué Puede Hacer P ara Ayudarle?

= Si es posile, remueva la cosa a la que estaccionando. & ejemplo,cambie el
tema de coversacion,cambie el canal de telision, etc

= Este poblema se grava en momentos de estrés o tensibrate de gitar poner a
su familiar en situaciones estantes.

IMPULSIVID AD (ACTUAR RAPIDO Y SIN PENSAR)
= Dice lo que le gnca a la mentesin pensdo primero
= Hace lo que le da laaga,sin impotare lo que pase
= Hace cosas peligsas (por ejemplaruza la calle sin mar si vienen caos).

QUE HACER PARA AYUDAR A CONTROLAR LA IMPULSIVID AD:

= Detén@glo(a) cuando esta actuando sin penddaliele con calma acea de las
consecuencias de lo que esta haciendo.

= Desarolle una sefial especial que le dejeesaa sudmiliar cuando esté haciendo
algo ingpropiado (como leantar un dedo o decir una paia especial).

= Déle unaecompensa cuando piensa antes de acid@ele sher que le dara esta
recompensa si actla de la mangropiada.

= Renueva los objetos que puedan ser usados de @mgedigosa. Br ejemplo,
esconda las es del cao si piensa que su ser guaer va a conducir cuando no
debe Evite tener anas de fugo, cudhillos u otos tipos de anas en la casa.
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¢Cudanto Van a Durar Estos Pr oblemas?

CAPITULO 3
¢Ouanto Van a Durar Estos Problemas?

l 'sted pobablemente noto
s Ql',le su s'er.qumio Lesi n 6 neses lao 2 a os >2 a os

mejoré nuy rapidamente en L I L I L I L I
los pimeros meses después ¢ muy 1dpida i ey e e

., . pero todavia lenta en los sistemas de
la lesion. En el hospitalisted hay muchos apoyo y estrategias

e, . cambios pueden resultar en

probalemente sintio alio y cambio
espeanzas la pmera ez que

él o ella caminohablg, o

mostro cualquier mejoria. Puede ser queastilfar todaia esté mej@ndo,per no tan
rapido como antes. Mhos fimiliares se mguntan que pueden esger lago plao.

Abajo estan algundgenenlidades’aceca de qué mejorias puede esgpeior favor
recuede que todos somos diéntes y que swamiliar puede mosar una mejoria dérente a
lo que desdbimos.

La mejoria mas rapida ocardento de los pmeros 6 meses despueés de la lesion,
aproximadamente Durante ese tiemposu familiar pobalemente mosara
muchas mejorias y puede paer que estd mepmdo constantementedo el tiem

po.

Todavia notard alguna mejoria odendo ente 6 meses y 1 afio después de la
lesion. Sin embgo, estos cambios no oaen tan rapido como losipreros,y es
poside que usted note que los cambios sean también mas pequefios.

El periodo entr 1 y 2 afios es difente paa las dierentes pesonas.Algunas per
sonas mestan aun mas mejoria. Esto puede ser especialmente sidenian
muchos poblemas médicos adicionales date el pimer afio que se mepmon en

el 2do afio. O#rs pesonas comienzan a dsilizarse y nuestan muy poca mejoria
entre 1y 2 afos. &a la gnte que mejar, los cambios son ay lentos.

La mayoria de los mfesionales estan de acderen que las psonas usualmente
muestan muy poco cambio después de 2 afios. Lyaria de las psonas todda
tienen poblemas,per quiza no son tan fues como poco después de la lesion.
Algunos poblemas comnes que tienden a durmas tiempo son el pensar despa
cio, problemas de mema y aencion,y problemas paa oganizase Sin embar

go, mucha gente lgra wlver a sus actidades a pesar de estosipemas. Br
ejemplo,mucha gente vuele al tabajo,a la escuela o aender su casa, a otas
actividades que hacian antes de la lesién.

¢, Qué es lo que hace laadédncia en quién puedelver a sus actidades? En ptg
depende del tipo de lesion que safy qué tan seera fué. Esta es la garque usted

y su familiar no pueden cordlar ni cambiar Sin embago, otra pate dgende de

la manea en que swaimiliar puede usar siyada paa facilitar los poblemas. Dos
personas con los mismosgitemas pueden tenegsultados dérentes dpendien
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Capitulo 3 ¢Cuénto Van a Durar Estos Pr oblemas?

do de como decideresoher los poblemas. La cantidad dgpeyo que eciben
puede hacer una diencia. Br ejemplo,una pesona con un jef compensio y
dispuesto ayadar tiene mas pbailidades de wolver al tabajo y mantendo.
Tener el aoyo de la &milia y amigs puede tambiéryadar Muchas pesonas con
lesiones cagbrales se aislan socialment8us amigs dejan deenir a \eros y ellos
se sienten solos. Usted puegedate a encontrr otras fuentes depayo, como
otros amig@s, grupos en la iglesiagrupos de poyo paa pesonas conotpes en la
cabeza.etc

= AUn cuando sudmiliar mejorn puede que todé necesiteyaida con cigas cosas
de wez en cuando. Una de las cosas con que |s®mmes usualmente necesitan
ayuda es el manejo del dimer Puede ser que necesitgnida ecodandoles que
paguen las cuentas o en el balance dénémjuea. Es posile que tengn diicultad
tomando desicionesnaincieas o que gsten mas dinerdel que que tienen. Si
usted estagalmente procupado(a) por la bdidad de su ser quielo de manejar su
dinero, puede hblar con un hogado acera de cowettirse en el /la gudian legal
de su ser quito. Esto signita que usted puede tomar desiciones por €l o ella par
protegerio(a) de que alguien s@@vede de él/ella.

Qué tan bien recupera una per son
a después de una lesion Qué tan se vera fué la herida

qué par te del cerebr o fue af ectado
las estrategias que usa para
resolver pr oblemas

el apoyo que ellos reciben

+ + 1l

+
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CAPITULO 4
¢Como Afecta La Lesion Cerebral A Los Miembros De La Familia?

ra la myoria de losdmiliares,la vida no es la misma después de la lesidebcar
Queemos que @ que usted no esta solo(a) en lo que esta sintiendas f@sonas
con familiares que tienen lesiones eerales pueden tener los mismosiemas que usted
Aunque la situacion de cada uno egmifite aqui estan algunosgilemas coranes en la
expeliencia de mchos aamiliares:

= Menos tiempo pax usted: Desde la lesiores pobable que usted ha tenido nuy
poco tiempo par ustedpara hacer las cosas que usted disflo que hace parela
jarse Mucdha de su engfa ha sido dedicada a cuidar aamifiar. Piobablemente
se siente cansado(a) constantemey@® no puede descansar

» Dificultades fhancieras: Si su fimiliar no ha podidoalver al tabajo,usted pob-
ablemente tiene menos dimepaa mantener su casa.oBeblemente también tiene
un montén de cuentas medicas aaléndose Las pesonas también tienen dif
cultad paa glicar y obtener ingesos por ingaacidad del guro social (SSDI).

= Cambios de ppeles:Las pesonas en su casaopiblemente v no desempefian los
mismos ppeles. En o#s paléras,las pesonas no tienen las mismasponshil-
idades que tenian antesorRejemplo,alguien que se queda dendiendo la casa
antes de la lesion almtiene que #bajar Alguien que tabajeéba antes ahartiene
gque quedae en la casa cuidando a lagmera lesionada. Puede ser que n@ha
suficientes pesonas pax hacer el a€io de la casacompiar la comidagtc

= Problemas de comnicacién: Es posile que la gnte en su casa nolden los unos
con los otos tan bien como antes de la lesion. Puede quartetizultad hdlan-
do de sus emociones. Puede que estén todos tan ocupados que no tienen tiempo
pam pasdo con los otos familiares. Es posike que la &milia solo seelna paa
resoher el ppblema masecientey no paa pasar tiempo compando juntos.

= Falta de poyo de otos miembos de la &milia o amigs: Inmedidamente
después de la lesiénsted pobablemente ecibié nucha guda de otws. Al ir
pasando el tiempda cantidad deyada que ustececibia puede lerse educido.
Quizas otos familiares y amigs ahoa vengan menos. Ellos no paren entender
lo que usted estd pasando. Ellos quiza no entienden algunos de los cambios en su
familiar lesionado. Puede ser que lasspeas sean criticas de la manen que
usted maneja las cosas. Es plesgque le den nchos consejos que eealidad no
ayudan.

Estos son so6lo algunos de losipemas que losaimiliares pueden erdéntar después de una
lesion. Sudmilia puede tener as poblemas que no hemos discutidd.veces estos
problemas pueden pecer demasiado y usted puede ssattesespado(a) y sin poderer
una salida. O#rs pesonas en su situaciORpEimentan las mismas emociones. Esta es
una lista de algunas emociones cos queaportan los amiliares:
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Sentirse tiste y decaido:Muchos fimiliares epor-

tan sentise muy decaidosa vecesno sden por que.
Puede que & no disfuten las cosas como ante
Puede que temg nucha menos engfa. Puede que

dueman demasiado o que no puedanmdpmada.
Algunas pesonas lloan més facilmenteEs posite
que comiencen a pasamaho tiempo a solagre-

firiendo eitar estar con la demaegimge

Sentirse con ansiedad 0 neosis
mo: Algunos amiliares eportan sen
tirse neviosos todo el tiempo. Pued
ser que siemprse estén pocupando
por algp. Algunas cosas coames por
las que la gnte se mocupa son las
finanzasgel futuro, y la salud y bien
estar deldmiliar con la lesion. Odais

Desde Ia lesion yo me he sentido muy
agradecido de que Judy esteé viva.
Pero también estoy enojado con ella
porque es tan exigente y no parece
entender todo lo que estoy haciendo
por ella. En realidad me siento cul-
pable por sentirme de esta manera.

personas se sienten weysas siem
pre, sin estar sguras por qué.

= Sentirse enojado:Es posile que le sgrenda sker que mchos amiliares se sien
ten enojados después de la lesion. Pueden estar enojadosudun ggnte
Algunos se enojan con los médicos wstpofesionales que ellos piensan no estan
cuidando a suaimiliar lo suiciente Otros se enojan con o familiares o amigs
gue dan consejos peno paecen entender lo que exatidad esta pasandg.otros
se enojan con eamiliar lesionado por no eszase mas o por ngpeeciar lo que
se esta haciendo poywdatos. Algunas pesonas estan enojadas con einao,
preguntandose por qué les ha pasado &g terible.

= Sentirse culpdle: Culpailidad es un sentimiento comun que lamfliares sien
ten después de una lesiohlgunos fimiliares se culpan a si mismos por la lesion
porque piensan que ellos de alguna marmrdrian hiaedo prevenido. Otos se
sienten culpbles pogue no puedengaiantar elitmo de todo lo que lyagque hacer
dia a dia.Algunos aimiliares se sienten culples por la abia o el coaje que sien
ten; se dicen a si mismos qudedan algrarse de que su ser quiy esta wo, y
no sienten que tienen @eho a estar enojados. ©O#rsienten que la lesion es un
castigp por alg que hicieon en el pasado.

= Sentirse frustrado: La frustacion es un sentimientouy comun ent los aimil-
lares. H& muchas cosas por las cuales se puede samsirddo(a). Algunas de las
cosas que masustian a la gnte sonno poder obtener los s&rios que necesitan;
no tener su€iente tiempo par hacer las cosas; sentir que los demas no entienden
lo que uno esta pasando; emftar el helso de que su ser qu@éo no puede hacer
las mismas cosas que hacia antes.
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CAPITULO 5
Maneras de Reducir El Estrés

Desde la lesiores ppbable que su vida ha revolucionado
alrededor de su ser quew. Porque usted lo(a) quierusted
ha tiatado de aggurarse de que tergtodo lo que necesita y esté
contento(a) a pesar de looplemas. Es posib que usted terg
otras pesonas que tiene que cuidquiza nifios pequefios o
ancianos en laamilia. Usted msbablemente se pasa la y@ia de
su tiempo tabajandocuidando a otis y tetando de gender la
casa. Muy poco tiempgj acasose pasatandiendo a sus gpias
necesidades. Beblemente usted dgyque no
puede penitirse tomar tiempo parusted
mismo(a). Quesmos cowencelo(a) de que
usted no puede paitirse elno tomar tiempo
pam aender a sus ppias necesidade&qui
esta el pajué.

Por mucho tiempo despues de la
lesion yo pense que si trabajaba
extra fuerte podria resolver todos

los problemas. Luego me di cuenta
de que el estrés me estaba pro-
duciendo dolores de cabeza y de
Desde la lesiorgs pobeble que usted hya estomago. Terminé haciendo menos
estado bajo unargn cantidad de estrés o ten cosas porgue me sentia mal.

sion. Un poco de estrés estpaille la vidapelo  Entonces decidi hacer una prioridad

el estrés que contindia poudho tiempo puede  de cuidarme a mi misma.

tener un efcto ngativo tanto en la mente comc

en el cugno. La tensidn o estrés estdaciona

do con poblemas médicos como emmedades del cazdén,cancer y deames ceagbrales.
El estrés puede eftar la maneren que hace las cosas a&csdir su hbilidad paa concen
trarsg organizase y pensar laramente El estrés
también tiene un etto ngativo en suselaciones
El estrés puede tener ef ectos con los demas pque lo vuele iritable, menos
negativ os en la mente y el pacientey mas popenso(a) a insultar uaider a

GuE[Ee, WSS el CUieEy otras pesonas. El estrés puedevido(a) a la
mejor a su familiar si toma depresion o ansiedad
tiempo para reducir su nivel

de estrés.

Si usted estéa bajo estrés constamséed no & a
poder ser tan util a sariliar o a nadie mas. Si
no se toma el tiempo @adescansar y cuidar de usted misma&ted & a poder hacer
menos cosa$p que se @duce en mas estrés. Si no descansa por usted midmagid),
por su &miliar lesionado. El (o ella) estara mejor si usted esta contento(a) yoaluda

Aqui estan algunas seigncias de manas de educir el estrésnantenese saluddle, y dis-
frutar mas la vida. Estas estgias han funcionado pamucha gente per es posie que

no todas funcionen pamsted Sin embago, es posike que le guden a pensar en cosas que
si le funcionen. Lo impteinte es que comience a pensar en naame mej@r su vida.
APRENDA A RELAJARSE.
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Tomar unos momentos @aklajase puedeyadate a estar mas listo(a) @ahacer las cosas
gue necesitaAprender aelajaise no es facikespecialmente en la situacion en que se
encuenta. Hasta cuandanfalmente usted se puede sentairellfde un lago dia,es poba
ble que su mente y cymr no estén en estado @dajacion. Usted pbablemente estara
pensando en lo que necesita hacer mafiana o como solucionablempr Necesita e
nar a su mente y cyss pan que sedalajen. Estas son algunas técnicas que pusdetaa
Encuente la que le funcione a usted
= Respiacion enbcada: Cuando esta estsado o conéiriado,su espiacion se acel
eray se vuelg supeiitial. Usted comienza @&spiar coto y desde su plo en ez
de espiar piofundamente desde su dagfma (el musculo erdrel peto y el
abdomen queyaida a espilar). Respiar piofundamente desde su dagfma guda
al cuepo a elajase Trate el siguiente ejeicio (Caudill,1995):

Ejercicio de Relajacion

1. Acuéstese de espalda en unalugbmodo.

2. Ponga las manos inmedeamente deajo de su onligo.

3. Ciere los ojos e imgine que tiene un globo deatde su bdomen.

4. Aspire pofundamente (perno demasiado)maginese el globo llenandose de
aire.

5. Exhale lentamente imagine el globo hundiéndose (también puedegimar el estres
saliendo de su cueo).

Pruebe este ejeicio varias \eces duainte el dia. Unaez que lo prenda,o puede hacer
sentado(a) o pado(a) ademas de acostado(a).

= Tension y Relajacion Muscular:El propdsito de este ejgcio es que usted entien
da la dierencia ente la manea que sus musculos se sienten cuando estan tensos y

la manea que se sienten cuando estlajados (Caudill1995).
1. Acuéstese de espalda en unalugbmodo y ciee los ojos.

2. Doble o flexione los dedos de un pie y ténselos al asl aie, y relajelos al
exhalar el aie. Note la diérencia en la tension atlajar Repita esto con los
dedos del oty pie

3. Repita este ejaicio con otas pates del cugyo (wea la pama 35pam instuc
ciones de ofrs pates del cugo).
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= Use una paléra o frase de erdque: Este
ejercicio puede yudate a atarar la mente de
pensamientos getivos y estrés. Escoja un
paldora o frase de emigue Algunas pesonas
escgen palédras que tienen un sigidado
positivo pam ellos (como por ejemplo =
“paz”). Otros escgen alg facil de ecodar, 2N
como un numer (“uno”). Respie pofundo o
desde su diafgma. Digse la palara de
enfoque cadaez que ghale

P S— |
= Imagenes visuales: Acuéstese en un lag 1 V. \k

e o o a1 T
algun otp lugar donde se pueda sentir calmado(algjado(a). Puede ser undug
en el que usted ha estado antes o uarlgge usted siempha pensado que lo haria
relajase Por ejemplo,puede imginarse en una pla, acostado(a) en laema
frescasintiendo el sol en la cay oyendo el gua pgar en la aitla. Trate de img-
inarse todo-como se siente laenaa,el sonido del gua,el olor del gua salada. Si
la playa no le pagce elajante escoja ot lugar.

Para entenar su mente y cysy paa que seedlajen,
necesita m@cticar a mendo. No se dé porewncido si al Practique relajandose .
principio no funciona. Si sigue @cticandoa lago No se rinda si no le fun -
plazo se sentird maglajado,y se dard cuenta de que || ciona la primera vez.
usted funciona mejor en todas lasa® de su vida.

APRENDA QUE ESTRATEGIAS DE ADAPTACION FUNCION AN PARA USTED.

No impotta qué estaa pasando en su vida anteslesion ha causado cambios. Usted se
esta enfentando a esos cambios de la mejor nenee usted lo & hacer La manea en
gue se ha ag#ado a estos cambiosopeblemente efleja la manea con que usted ha lidia
do con otas situaciones dificiles en su vida. Ustesbgnlemente tiende a usar esé&gias
qgue le han funcionado en el pasagibacer esto esueno. Sin embgo, es posite que
usted minca antes se ha enfentado a alg como la lesion cebral, y es posike que algu
nas de sus estegias no funcionen en esta situacion. La mejor cosa que usted puede hacer
es estar lsierto a pobar nuevas maneas de adataise o lidiar con la situacion. Usted es
poside que teng que pobar \arias cosas dérentes antes de encamtia mejor También
recuede que situaciones dientes necesitan eatiggias diferentes.

Para ayudate a encontar las mejogs estategias paa las dierentes situacionebaga el
siguiente ejaricio. Haga una lista de las situaciones estmtes por las que estéagesan
do (puede usar lalita de“Evaluacion de Esttegias deAdaptacion”en elApéndice). Al
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lado de cada punttiste las esategias que ha usado
para lidiar con la situacion. Lge desciba qué paso Evalte su habilidad para
cuando usted pbod esa esttegia. Si el esultado fue adaptar se usando la tab la
positivo, entonces mbalemente esa estegia es en la pagina 36.

buena paa usted Si el esultado fue rggtivo, entonces
sabe que dee titar alg distinto. Al decidir si el
resultado de una eategia fue posivo o ngativo, debe poner gencidn a lo que paso cuan
do la us6 y como se sintio cuando la uso. ¢ Se sintio bien desmli@dycar a mas estrés
pam@ usted?

Investicqadoes le han mguntado admiliares como se las harnreglado con las lesiones.
Aunque cadaaimiliar es diérente éstas son algunas eségias que ots familiares han
encontado utiles.Algunas pueden ser Utiles paustedy usted puede afadir las sisya
esta lista.

ESTRATEGIAS DE ADAPTACION QUE OTROS FAMILIARES HAN
ENCONTRADO UTILES (Willer et al.,1991)

= Tomar tiempo paxr usted

= Patticipar en Gupos deApoyo

= Mantener el sentido del humor

= Tener mas autocaafnza

= Tratar de er las cosas de una maaezalista

= Tener cuidado de ndrébuirlo todo a la lesidon

= Redeinir los pageles de las psonas y susesponshilidades

APRENDA A RESOLVER MEJOR LOS PROBLEMAS.

A veces se puede sentbramado(a) con todos losghlemas. Puede bar tantos mble-
mas que usted notsapor cual comenzaiUsted sélo puedesolher un poblema a la ez,
asi que escoja uno. Use los pasoa mmol\er poblemas que siguen maencontar una
buena solucién.Trate de escger un poblema pequefio pnero. Esto le setira de practica
y le dara mas coignza paa resolher los poblemas masmgndes. Si usted coofita los
problemas de esta mareges posite que pagzcan mas faciles de manejar
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VI.

Pasos para Resolver Pr oblemas

Identifique el pr oblema ’ . _
¢ Cual es el problema? Definalo de la manera mas clara y especifica posible. Recuerde

que usted solo puede resolver un problema a la vez. En muchas situaciones, usted ten-
dra mas de 1 problema, o tendra problemas que tienen varias partes distintas.

Comience con un solo problema. Si ese problema tiene varias partes, es mejor que lo
maneje en partes. Un ejemplo de un problema es que como su familiar no puede traba-
jar, usted debe conseguir un trabajo. Pero esta teniendo dificultades para comenzar
porque su curriculo es de hace 10 afios, no tiene donde dejar a los nifios durante el dia,
y su familiar tiene citas médicas semanales. Todas esas cosas le estan impidiendo bus-
car trabajo, pero usted so6lo puede concentrarse en una a la vez. Escoja la que le parece
mas facil de resolver. Eso le dara confianza en usted mismo(a) y le hara mas facil seguir
con los problemas mas dificiles.

Piense en todas las soluciones posib les. )
¢, Qué puede hacerse? Piense en tantas cosas como pueda. No se preocupe si le sue-

nan realistas o tontas. Use este tiempo para pensar en todas las posibilidades, hasta
las que usted no piensa que puedan funcionar. Sea creativo.

Evalle las alternativ as.

Ahora comience a pensar en las consecuencias de las ideas que se le ocurrieron en el
Paso 2. Para cada idea, liste las cosas positivas en un lado de la pagina y las negativas
en el otro. Si quiere que esto funcione, sea honesto acerca de lo positivo y negativo. No
funcionara si usted trata de arreglar las cosas para que la solucién que usted prefiere
“‘gane”.

Escoja una solucion.

Escoja la solucién que tuvo las mejores consecuencias basandose en su lista de posi-
tivos y negativos. Tenga presente que seleccionar la solucion con mas cantidad de posi-
tivos que negativos no es siempre la mejor regla. A veces tendra 1 s6lo negativo que
pesa mas que varios positivos. Por ejemplo, puede que se le haya ocurrido la idea de
tomar algunos cursos para mejorar sus aptitudes de trabajo, y asi solucionar el problema
de encontrar un trabajo. Puede haber muchas consecuencias positivas de tomar los cur-
sos. La consecuencia negativa es que los cursos cuestan dinero y su situacién
financiera ya esta mal. Esta consecuencia negativa puede pesar mas que todas las pos-
itivas.

Pruebe la solucién.

Pruebe la idea que escogi6. Déle mas de una oportunidad de funcionar. Si no funciona
de inmediato trate de explicarse porqué. ¢Habia una consecuencia que a usted no se le
ocurrio? ¢Hay algun otro problema impidiendo que su idea funcione, que pudiera ser
resuelto facilmente?

Si la primera solucion no funcioné,  pruebe otra .
No se rinda. No siempre las cosas funcionan la primera vez. Puede aprender de sus
errores y eso le puede ayudar a escoger una mejor solucion la préxima vez.
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APRENDA COMO SUPERAR PENSAMIENT OS NEGATIV OS.

Todos tenemos pensamientogati’os de ¥z en cuando. Es noal que usted temagpen
samientos rgativos aceta de la lesidon y los cambios inesmis que ha causado en su
vida. Sin embao, los pensamientos gativos pueden camtrtirse en un mhblema si le
impiden poder alcanzar sus metagfectan susalaciones con cdis pesonasp le causan
gue se sienta mal con usted mismo y su vida.

Puede super los pensamientos gativos si entiende el e€to Algo pasa
que los pensamientos pueden teneresabbmo usted se siente

actua. Tome el siguiente ejemplo. Una amilg dice:‘conozco ¢ ¢

un estilista de dzello muy bueno y te vy a dar el nimer de Usted piensa also
teléfono” ¢Cdomo se sentiria usted si peasgue su amay quiso acer ca de eso
decille que su daello se e terible y que usted necesitgala? ¢
Ahora piense cOmo se sentiria si peasguwe su amayesta entu Usted siente algo
siasmada con este estilista tareho y lo quies compatir con la acer ca de eso

gente que quiexr En esta situaciomisted se sentiria difente

dependiendo de como pensé aeede lo que fue dm. La man Usted actia de
era que piensa tambiéneata lo que hacePor ejemplopuede cierta manera
gue usted tienda a distanciarde su amaysi piensa rgativa-

mente acara de lo que dijo.

La manea que piensa tieneutho poder solar su vida. Lalena noticia es que sus pen
samientos son una de las pocas cosas que usted pued&cobisted no siemprpuede
contwlar lo que pasa en su vidslo usted es la Unica pama que puede coalar como
piensa acea de las cosas. Lo que se dice a usted mismecaaderias cosas hace una
diferencia. Aqui hay unos pensamientos comes que pueden tener ueab ngativo en lo
gue usted siente y piensa (Bsy1989).

= PensarTodo o Nada: pensar que si las cosas no salengoga entonces son un
completo facaso; ejemplo:“perdi un dia de hacer eggcio, asi que da igualay
rendirse y no hacer mas epario.”

= Sobregenermlizacion:ver un sélo eento malo
como una sefial de que todo sieenpra sido || Lo que usted se dice a
malo y siempe sera malo en el funrejemp || USted mismo de las cosas

“ . . . . puede hacer una dif eren-

lo: “la solicitud de incpacidad de mi esposq -
fué rechazada la pmera vez que tatamos.
Nunca podemos congguir ayuda fnanciea”

= Enfocarse en lo ngativo e ignoir lo positt
vo: La gente tiende djarse en unento ngativo y es lo queacuedan,mientras
se olvidan de todas las cosas peagique han pasadooriejemplosi le han ele
giado nucho su mievo cotte de chello, usted todaia se erdca en la peona que
le dijo que no le guska. Aunque la mgoria de sus amdag y familiares le han
dicho lo bien que esta haciéndolo todo desde la lesigted pobeblemente se
enfocara en la pspna que leecodd que se le olvidd hacer alg

25



Capitulo 5 Maneras de Reducir El Estrés

» Frases corfDebo”, “Teng” y “Estoy oligado”: Estas son cosas que se dice la
gente que no son ctas ni acionales.Algunos ejemplos son‘No debo cometer
erores” “Teng que alcanzar o solo todas las metas que me heppestd.
“Todos tienen que estar contentos commsiempe.” Porque éstas &ses no
pueden ser cits,usted se estd condenando aktfso. Usted tde o tempano
cometerd un eor, eventos le impediran alcanzar todas sus mgtae,sera posib
gue todos estén contentos con usted siempuando esas cosas pasen usted puede
pensar que es una pena tefible, que ota pesona es una pswna terble, o que
la vida es haible. Estos pensamientos tendran ueced ngativo en lo que usted
sienta y hga.

Para aumentar los pensamietos pwessitrate de econocer cuando esta teniendo pensami
etos neativos e iracionales. Entonces dige a usted mismo algositvo paa reemplazar

el pensamiento geativo. Por ejemplosi se
nota diciendo*No debi héber olvidado la cita Reemplace los pensamientos

meédica esta mafandéténgse un momento. negativ os con positiv os.

En ez de esadigase: “He recodado todas las

otras citas que hemos tenido esta semana. No pude hacer todo lo que
Ahora ten@ que ecodar nuchas mas cosas @ queria hacer ho

gue antesy es in@itable que se me olviden
algunas deez en cuando. La proOxim&z me Hoy hice muchas cosas.
irA mejor” Use la thla “Evaluando Sus @

Pensamientosén la pate de &ras de este lilor
pam identifcar los pensamientos getivos que
usted teng y reemplazdos con positios.
Recuede, la manea de pensar tieneutho poder: al cambiar sus pensamientos podré con
trolar su vida mejor Usted todeia tendra algunos pensamientogati®os, per €stos no

contmwlaran su vida.

Identifique sus pensamien -

tos negativ os usando la APRENDA A RECOMPEN -
104 BT b (BRI 57 SARSEA USTED MISMO.
Todos necesitamos tener algue
nos motve hacia adelanteUsted
probablemente dira:*No tengo tiempo,es imposike.” Solo ecuede
gue estara mas listo(a) pdnacer las cosas que tiene que hacer si t
algun tiempo pax hacer las cosas que geier
hacer Si tiene el tiempo oy limitado,encuen
tre una maner pequefia deecompensae ,
Prométase un bafio dertujas al fnal de un dia ~ Tedos los dias saco 2@ minutos para
largo, vaya a caminar atdedor de la cuaaro tomar un bano de DUFDUJaIS. Esta 'rel:—
p 4 . ompensa me ayuda a traves del dia.
tomese una taza de su cafénoaolae favorito.
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Si su hoario es nuy ajeteado,puede que necesite ln@ el tiempo paa usted en el hario.
Esto le dara aly agraddle qué anticipar No se sgrenda si se siente culga al pincipio
por tomar ese tiempo. Esta culpa essultado de un pensamientgate/o (“Siempe
debo estar haciendo agor mi ser quédo u otos quehaces”). Ignoe la oz en su
cabeza que le dice ésto. Usted seaunertiempo par ustedy podra cuidar a swamiliar
mejor si toma ese tiempo.

APRENDA A COMUNICAR SUS NECESIDADES A OTRAS PERSONAS.

Si usted es como la yaria de la gnte le es dificil pedir guda a otns. Esto se de a que
a memdo pensamos que lsemos poder hadertodo por nosotrs mismos. Sin embgw, la
lesion es alg que usted no esm@bia,y es néural que usted tergdificultad haciéndolo todo
usted solo. Muta gente puede estar dipuestayadar pero puede que no piensen eneofr
cer su guda. También es impdante que usted les dejebsa a los demas cuando usted no
guiere ayuda o consejos. Es poklgue otos familiares 0 amigs constantemente le estén
dando consejos que no son utilesgoer ellos enaalidad no entienden su situacion. ddtr
quiz& hasta diquen la manex en que usted cuida a suriliar lesionado. Es imp@ante
que usted pueda camicar ¢aramente que esta haciendo lo mejor que puedae las
cosas le son mas estantes cuando o lo(a) citican. Cuando coomique sus necesi
dades a otrs,sea taro y use palaras que no los lgan sentir con culpa. Useamiones que
comiencen cofiYo” en ez de“Td.” Por ejemplo,diga “me siento mal cuando me dices
qgue no estp haciendo unten tabajo” en ez de“Tu si que me enojas cuando miicas’”
También déjeles bar qué gudaria o le haria serde mejor Por ejemplo,podria decir:
“Estoy teniendo poblemas paat hacdo todo bien pajue teng que hacer tantas cosas al
mismo tiempo. Hyalgo que tu estarias dispuesto a hacea pardame?”
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CAPITULO 6
¢Podra Mi Familia Alguna Vez Volver A La Normalidad?

U na lesion taumética cesbral puede cambiar la mameen que ladmilia entea fun
ciona. Sudmilia pobablemente @ no es xactamente la misma queaeaaintes de la
lesion. Sin embgp, su vida &miliar todaia puede sergraddle, de una maneardistinta.
Aqui discutimos algunos cambios canes que se dan y qué puede hacex gardar a
adgtarse a ellos.

CAMBIANDO P APELES
Es posilte que no lo hga pensado antes de la lesipap cada pesona de ladmilia
desemperiza un ol o pael especial Algunos tebajéban y gndan dineo, otros cuidéan
la casay otros tom#éan las desiciones de dinerOtios pgeles quiza @n de una rta-
raleza mas emocional.oPejemplouno puede Hzer sido la pesona que hacia a los demas
reir cuando las cosas se ponian dificiles.o Ptrede hacer sido faoca” de la fimilia, a la
que todos acudian en tiempos debfgmas. Lo méas pbable es que la lesion fla cambia
do muchos de estos pales. El&miliar que fué lesionado quiza yo pueda desempefiar
los mismos ppeles que antes. Es pdsilgue otos familiares hgan tiatado de llenar esos
papeles. Mubas eces esto pduce gotamientocuando cada psona de lagmilia trata
de desempefar demasiadopgdas. Las pspnas pueden dear drumadasdesesperdas,
o enkrmas,ya sea fisicamente o mentalmente
= Qué hacer acara de los cambios en lo®les o paeles:Acepte que los paeles
van cambiar después de la lesion. Reuna arsilid completa. Discutan lo que se
necesita hacer y como se puedesidili las taeas. Asegurese de inlciir a su &mil-
iar lesionado en la cearsacion y deje que él (o ella) asuma algueapaonshili-
dades. El (o ella) necesitags@ contibuyendo posittamente a laamilia.

PROBLEMAS COMUNICANDOSE LOS UNOS CON LOS OTROS,
Las cosas han estado tdaareadas desde la lesién quelpblemente hg poco tiempo pa
conversar A merudo paece que todo es acerde la lesiory los familiares quiza ni ggan
gué mas esta pasando en la vida de las otEs pobable que todos compn las mismas
emociones acea de la lesion y de todo lo que ha paspd@m aun asi pueden sestrsolos
sintiendo esas emocione&lgunos pueden sentir que no esta bien bldnaceca de la
lesion. Hasta los nifios pequefios deahailia van a tener sentimientos acarde lo que ha
pasado y necesitan sesérque alguien los entiend& veces la pesxona lesionada tiene
problemas que le difultan conunicase con susaimiliares.
= Qué hacer paa mejomar la conunicacion: Separe tiempo paa que la &milia se
relina y compaan lo que esta pasando en sus vidas.efmplopuede pogramar
una cenadmiliar, sentados en la mesma \ez a la semana. Esto lesméiria dis
frutar de la mmtua compafiaaimiliar una ¥z mas. Deje bar a todos que esta bien
hablar aceca de la lesibraunque algunos de los sentimientos segatives. En
cuanto a sudamiliar lesionadogncuente ruevas maneas paa conunicase que
funcionen a pesar de losgbtemas que terag Por ejemplosi tiene difcultad paa
hablar, que esdba lo que quiex decir
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MENOS AFECTO ENTRE LOS FAMILIARES:

Este poblema puede estaelacionado a mblemas de conmmicacion. Losdmiliares tienen

menos tiempo parpasar juntos y cearsar Asi que puede que lasuestas de cafio

hayan dismimido. A veces las psonas pueden sentir menosiftamor su &miliar lesiona

do déido a cambios fisicos 0 emocionalesr Bjemplosi la pesona lesionada aletira

rabietas o beainches a cadaato, es posike que otos familiares sientan menos @& por

ellos.

= Qué hacer paa aumentar el cafio en la familia: Las mismas swgencias que

dimos paa aumentar la coamicacion pueden sdr aqui. Seare tiempo pa
pasalo en familia en actiidades que no estéalacionadas a la lesién. Una akti
dad entetenida es sacar los athes dedtos viejas y mados juntos. Esto les per
mitira recodar los tiemposdiices que han pasado enrilia. Acepte que es ner
mal no sentir cafio por la pesona lesionada deex en cuando. Eso no sigo#
gue usted le temgmenos amor o que lo/la quaemenos.
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CAPITULO 7
¢A Donde Puedo Buscar Ayuda?

Poco tiempo despues de la lesion, usted probablemente tenia mucha ayuda. Su ser querido todavia
estaba recibiendo muchos cuidados médicos. Habia profesionales a su alcance que contestaban sus
preguntas. Probablemente también tenia muchos amigos o familiares que le ofrecian su ayuda. Al
ir pasando el tiempo, es posible que tenga menos ayuda. Puede que no sepa a donde recurrir para
ciertos servicios. Aqui le damos una lista de lugares a los que puede recurrir para obtener ayuda de
diferentes tipos. La mayoria de estos lugares estan en Houston, pero si llama por teléfono y
pregunta es posible que le digan de algin lugar similar mas cerca de donde usted vive. Ademas de
estos lugares, muchas veces las iglesias locales son una buena fuente de apoyo.

Recursos

Informacion y Ayuda en general:

Numero Telefonico o sitio
Web

Brain Injury Association (BIA)/ Asociacion para
Lesion Cerebral

Provee educacion, apoyo y informacion para
personas con TBI y sus familias

(703) 761-0750
(800) 444-6443 (gratuito)

www.biausa.org

Brain Injury Association of Texas (BIATX)/
Asociacion de Texas para Lesion Cerebral

Organizacion de servicio publico sin animo de lucro
para ayudar a personas con lesion cerebral y sus
familias

(512) 326-1212
(800) 392-0040 (gratuito)

www.biatx.org

Mental Health America of Greater Houston/
Asociacion de Salud Mental de Houston

Provee informacion sobre servicios de salud mental
/ una guia de servicios que se llama The Guide

(713) 522-5161
(713) 523-8963

www.mhahouston.org

30




Capitulo 7

¢A D6nde Puedo Buscar Ayuda?

Centers for Disease Control and Prevention
(CDC)/ Centros para el Control y la Prevencion
de Enfermedades

Provee informacion, publicaciones y recursos sobre
lesion cerebral traumatica

(800) 232-4636 (gratuito)

www.cdc.gov/ncipc/lesion_cerebral

Houston Center for Independent Living/ Centro
de Houston para Vivir Independientemente

Centro de la comunidad y recursos que esta
organizado por y para las personas discapacitadas

(713) 974-4621 [Houston]
(281) 980-2219 [Fort Bend]
(979) 849-7060 [Brazoria]

www.coalitionforbarrierfreeliving.com

Disability Services of the Southwest/ Servicios
de Discapacidad del Suroeste

Provee muchos servicios por via de programas
comunitarios y en casa para personas
discapacitadas para promover vivir
independientemente

(866) 301-0931 (gratuito)

www.dsswtx.org

Advocacy, Inc.

Apoyado por el gobierno y un sistema autorizado
para proteccion y apoyo que provee servicios para
Tejanos discapacitados

Cuidado Médico:

(713) 974-7691
(800) 880-0821 (gratuito)

www.advocacyinc.org

Numero Telefonico o sitio
Web

Tarjeta Dorada del Distrito Hospitalario del
Condado de Harris

Provee ayuda financiera para servicios médicos

(713) 566-6691

www.hchdonline.com

University of Texas Medical Branch (Galveston)

(409) 772-2222
(800) 917-8906 (gratuito)

www.utmbhealthcare.org
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Veteran’s Administration Hospital

Ayuda a los veteranos con lesion cerebral y su
familia

(713) 791-1414

(800) 553-2278 (gratuito)
www.houston.med.va.gov

Memorial Hermann (Texas Medical Center)

(713) 704-4000

www.memorialhermann.org

TIRR Memorial Hermann
(The Institute for Rehabilitation and Research)

(713) 799-5000

www.memorialhermann.org/locations

/tirr

Touchstone Neurorecovery Center

Provee servicios de rehabilitacion para los pacientes
con lesiones cerebrales u otros discapacidades
neurologicas

(936) 788-7770
(800) 414-4824 (gratuito)

www.touchstoneneuro.com

Mentis Neuro Rehabilitation

Provee neuro-rehabilitacion y tratamiento del
comportamiento para las personas que han sufrido
una lesion cerebral adquirida

(713) 820-4216
(866) 921-7978 (gratuito)

www.mentisneuro.com

Transitional Learning Center - Tideway on
Galveston Island

Provee un programa de largo plazo de vivienda
asistida después de una lesion cerebral para
satisfacer las necesidades de los sobrevivientes de
lesion cerebral traumatica o adquirida

Cuidado Dental:

(409) 762-6661
(800) 852-4769 (gratuito)

www.tideway-galveston.org

Numero Telefonico o sitio
Web

Escuela Dental de la Universidad de Texas
(Clinica Estudiantil)

Provee servicios dentales comprehensivos y de
emergencia con descuento por los estudiantes de
cuidado dental quienes estan bajo la supervision de
la facultad

(713) 500-4000

www.db.uth.tmc.edu
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Clinica Dental del Distrito Hospitalario del
Condado de Harris

Cuidado de los Ojos:

713) 757-0572
(713) 526-4243 (para hacer citas)

Numero Telefonico o sitio
Web

University Eye Institute of the University of
Houston/ Instituto Universitario de Ojos de la
Universidad de Houston

(713) 743-2020

www.opt.uh.edu/uei

Lighthouse of Houston

Provee una variedad de programas educativos,
servicios comunitarios y rehabilitacion de pacientes
externos para los ciegos y personas con limitaciones
visuales

Abuso Emocional, Psicologico y de

Sustancias

(713) 527-9561

www.houstonlighthouse.org

Numero Telefonico o sitio
Web

Mental Health & Mental Retardation Authority
(MHMRA)/ Autoridad de Salud Mental y Retraso
Mental

Provee muchos servicios de salud mental

(713) 970-7000
(866) 970-4770 (gratuito)

www.mhmraharris.org

MHMRA Neuropsychiatric Center/ Centro
Neuropsiquiatrico

Centro de emergencia para crisis que esta
disponible 24 horas al dia, 7 dias a la semana

(713) 970-7070

Family Services of Greater Houston/ Centro de
Servicios Familiares en Houston

Organizacion de servicios comunitarios sin animo
de lucro que provee muchos servicios humanos y de
salud para familias

(713) 861-4849

www.familyservices.org
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Houston Area Women’s Center/ El1 Centro de

: 713) 528-2121 (Violencia Doméstica
Mujeres del Area de Houston (713) ( )

(713) 528-7273 (Violencia Sexual)

Provee servicios para los sobrevivientes de violencia
doméstica y sexual y para sus familias

www.hawc.org

The University of Texas Harris County
Psychiatric Center/ Centro Psiquiatrico del
Condado de Harris

Provee un programa comprensivo de servicios
psiquiatricos y psicosociales

(713) 741-5000
http:/ /hcpc.uth.tmc.edu

Council on Alcohol & Drugs Houston/ Consejo
sobre el Alcohol y Drogas en Houston

Provee servicios de prevencion, intervencion,
tratamiento para pacientes externos, educacion y
asistencia sobre alcoholismo y abuso de sustancias

(713) 942-4100

www.council-houston.org

Christian Family Counseling/ Servicios
Familiares Cristianos

Provee consejo psicologico para los asuntos
familiares y de relaciones

(713) 681-9598

Catholic Charities of the Archdiocese of
Galveston—- Houston/ Asociacion de Caridad
Catolica

Provee 16 diferentes programas comunitarios

(713) 526-4611
(866) 649-5862 (gratuito)

www.catholiccharities.org

University of Texas Department of Psychiatry
Outpatient Clinic/ Clinica Ambulatoria del
Departamento de Psiquiatria de la Universidad
de Texas

Provee servicios comprensivos de salud mental para
los pacientes externos

(713) 500-2525

University of Houston-Clear Lake Psychological
Services/ Servicios Psicoldgicos de la
Universidad de Houston en Clear Lake

Provee terapia individual, de parejas, de familia y de
grupo

(281) 283-3330
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University of Houston Psychological Research and
Services Center (PRSC)

Provee servicios con descuento para la comunidad por
medio de evaluaciones y tratamientos para una
variedad de desordenes

(713) 743-8600

www.uh.edu/prsc

Chicano Family Center/ Centro Familiar Chicano

Provee servicios sociales para las familias necesitadas

(713) 923-2316

www.communityfamilycenters.org

United Way

Provee una variedad de servicios para todos

(713) 685-2300

www.unitedwayhouston.org

Jewish Family Service — Counseling Services/
Servicios Judios a Familias - Servicios de Consejo

Provee consejo psicologico por medio de cuidad de
salud mental para ayudar a los clientes de todas
edades y razas quienes tienen dificultades con los
asuntos de vida

(713) 667-9336

www.jfshouston.org

Mental Health America of Greater Houston - Pro
Bono Counseling Program

Provee servicios gratuitos para personas de todas
edades y las personas quienes son desempleados, sin
seguro, con seguro insuficiente o falta los recursos
financieros para los servicios de consejo psicologico

(713) 522-5161

National Alliance for the Mentally Ill (NAMI) -
Metropolitan Houston

Provee servicios y programas gratuitos para dedicarse
a las necesidades de familias y las personas afectadas
por el desorden mental

(713) 970-4419

www.namimetrohouston.org

Baylor Psychiatry Clinic/ Clinica Psiquiatrica de
Baylor

Provee evaluaciones y tratamientos comprehensivos
para las dificultades psiquiatricas, psicologicas y de
relaciones

(713) 798-4857
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Educacion y Empleo:

Department of Assistive & Rehabilitative Services
(DARS)/ Departamento de Servicios Auxiliares y de
Rehabilitacion

Provee una variedad de servicios para tejanos con
discapacidades y familias con ninos que tienen
retraso en su desarrollo

Numero Telefonico o sitio

Web

(713) 267-8510
(800) 628-5115 (gratuito)

www.dars.state.tx.us

Social Security Work Incentives/ Incentivos de
Trabajo del Seguro Social

Provee informacion acerca de las reglas especiales que
se permiten a las personas con discapacidades
reciben los beneficios de seguro social o seguridad de
ingreso suplementario para trabajar y seguir
recibiendo los pagos mensuales y el Medicare o el
Medicaid

(800) 772-1213 (gratuito)

www.ssa.gov/espanol

Texas Work Force Commission/ Centro de la
Fuerza Laboral de Texas

Provee el desarrollo de servicios laborales para
empleadores y personas que buscan empleo

(800) 832-2829

www.twc.state.tx.us

Workforce Solutions

Provee servicios comprensivos de servicios humanos
para negocios y residentes del region de los 13
condados de Houston, Galveston y sus alrededores

Asistencia Laboral:
(713) 627-3200
(888) 469-5627 (gratuito)

www.wrksolutions.com

Texas Education Agency (TEA)/ Agencia de
Educacion de Texas

Provee liderazgo, consejos y recursos para ayudar a
las escuelas que satisfacen las necesidades de todos
los estudiantes

(512) 463-9734
(800) 252-9668 (gratuito)

www.tea.state.tx.us

JobAccess

Ayuda a las personas con discapacidades a mejorar
sus vidas profesionales por medio de un sistema
dedicado para encontrar el empleo

www.jobaccess.org
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Job Accommodation Network

Un recurso de consejos de expertos gratuitos y
confidenciales acerca del alojamiento laboral y los
asuntos laborales de los discapacitados

(800) 526-7243 (gratuito)

www.askjan.org

University of Houston Center for Students with
Disabilities/ Centro para Estudiantes
Discapacidades de la Universidad de Houston

Provee alojamiento y servicios de apoyo para
individuos con cualquier discapacidad de salud,
limitacion fisica o discapacidad de aprendizaje
provisional o permanente

(713) 743-5400

www.uh.edu/csd

United Way

Provee una variedad de servicios para todos

(713) 685-2300

www.unitedwayhouston.org

Servicios Vocacionales de MHMRA

Provee servicios para fomentar las habilidades
vocacionales

(713) 970-7000

www.mhmraharris.org

Career & Recovery Resources/ Recursos de
Carrera y Recuperacion

Agencia de United Way sin animo de lucro que provee
servicios de empleo y consejos psicologicos

(713) 754-7000

www.careerandrecovery.org

Goodwill Industries

Provee ayuda a las personas con necesidades para
alcanzar sus potenciales totales por medio del trabajo

(713) 970-7000

www.goodwill.org

Imagine Enterprises

Provee asistencia para las personas con
discapacidades y asegurar que cada uno esté tratado
con respeto, valor y provee una oportunidad en el
trabajo y en su comunidad

(713) 253-9792
(866) 481-7191 (gratuito)

www.imagineenterprises.com
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TIBH Industries — Jobs for People with Disabilities

Provee oportunidades de empleo para las personas
con discapacidades

(512) 451-8145

www.tibh.org

Finanzas: Numero Telefonico o sitio

Web

Social Security Administration (SSI & SSDI)/
Administracion del S Social
ministracion del Seguro Socia (800) 772-1213 (gratuito)

Paga el beneficio de retiro, de discapacidad y de los
WWW.Ssa.gov

sobrevivientes a los empleados y sus familias

Texas Medicaid Program/ Programa de Medicaid

800) 252-8263 tuit
Programa del estado federal para pagar las cuentas ( ) (gratuito)

médicas para personas de bajos ingresos www.hhsc.state.tx.us

Linea de Acceso Directo para Informacion General

de Medicare (800) 633-4227 (gratuito)
Programa de seguro médico para personas que tienen
65 anos y mas, personas con discapacidad que tienen
menos de 65 anos y aquellas personas con
insuficiencia renal permanente

www.medicare.gov

Medicare Eligibility/ Elegibilidad de Medicare (800) 772-1213 (gratuito)

Texas Health Insurance Risk Pool (THIRP)

Seguro privado de salud para los individuos con (888) 398-3927 (gratuito)

desordenes preexistente www.txhealthpool.com

Compensacion a Las Victimas del Crimen
. (512) 936-1200
Programa que reembolsa los gastos médicos y de

consejos psicolégicos a victimas de crimenes violentos |(800) 983-9933 (gratuito)
y a sus familias www.oag.state.tx.us
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Texas Workers’ Compensation Commission/
Comision de Compensacion a Trabajadores de
Texas

Programa financiero para ayudar a los empleadores
que tienen lesiones relacionadas al trabajo o
enfermedades

(713) 924-2200 (dentro de 610)
(281) 260-3035 (fuera de 610)
(800) 252-7031 (gratuito)

www.tdi.state.tx.us/wc/indexwc.html

Meals on Wheels

Provee servicios de comida para las personas
necesitadas

(713) 794-9006

WwWw.1mowaa.org

Food Stamps/ Estampillas de Comida

Programa que permite que las familias de bajos
ingresos puedan comprar comida nutritiva

(713) 767-2000
(800) 252-8263 (gratuito)

Houston Food Bank/ Banco de Comida de Houston

Recopila y distribuye donaciones de comida y provee
educacion de nutricion, asistencia y entrenamiento
laboral

(713) 223-3700

www.houstonfoodbank.org

Emergency Aid Coalition/ Coalicion de Ayuda de
Emergencia

Provee muchos servicios para ayudar a los individuos
a satisfacer las necesidades basicas de humanos

(713) 528-3663 (FOOD)

www.eachouston.org

Sheltering Arms Comprehensive Energy Assistance
Program (CEAP)/ Programa de Asistencia con la
electricidad de Sheltering Arms

Provee un programa de asistencia con los servicios
publicos que es desarrollado para proveer asistencia a
las familias con bajo ingresos para satisfacer las
necesidades de energia

(713) 956-7456 (Informacion)
Llame a 211 (Solicitudes)
(877) 399-8939 (gratuito)

Programa de Asistencia para Proteccion contra los
Efectos Adversos de Clima para las Personas con
bajo ingresos

Un programa que provee mejoras de la energia a las
casas y ensena a los consumidores acerca de la
conservacion de energia

(888) 606-8889 (gratuito)
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United Way

Provee una variedad de servicios para todos

Vivienda:

(713) 685-2300

www.unitedwayhouston.org

Numero Telefonico o sitio

Web

Houston Area Urban League/ Liga Urbana de
Houston

(713) 393-8700

www.haul.org

Housing & Urban Development (homes)/ Vivienda y
Desarrollo Urbano (casas)

(800) 569-4287 (gratuito)

Programa de Vivienda (Seccion 8)

(713) 260-0500

www.housingforhouston.com

Department of Housing and Urban Development
(HUD)/ Departamento de Vivienda y Desarrollo
Urbano

(800) 333-4636 (gratuito)
http:/ /espanol.hud.gov

Houston Affordable Housing Programs — HAR.com

www.har.com /affordablehousing

United Way

Provee una variedad de servicios para todos

Asilos o Refugios:

(713) 685-2300

www.unitedwayhouston.org

Numero Telefonico o sitio
Web

SEARCH

(713) 739-7752

www.searchproject.org

Coalition for the Homeless

(713) 739-7514

www.homelesshouston.org
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Star of Hope

(713) 748-0700

www.sohmission.org

Star of Hope/ Centro de Emergencia para Mujeres
y la Familia

(713) 222-2220
713-748-7242

www.sohmission.org

Houston Area Women’s Center/ Centro de Houston
para Mujeres

(713) 528-6798

www.hawc.org

New Horizon Family Center/ Centro Familiar de
New Horizon

(281) 424-3300
(800) 824-4807 (gratuito)

Numero Telefonico o sitio

Web

Equal Opportunity Employment Commission
(ADA)/ Comision para Similares Oportunidades de
Empleo

(800) 669-4000 (gratuito)

WWW.€eeoc.gov

Texas Department of Family and Protective
Services/ Departamento de Servicios para la
Familia y de Proteccion (DFPS) de Texas

Crisis:

CRISIS HOTLINE/ LINEA DE ACCESO DIRECTO DE
CRISIS

Tecnologia Asistencial:

Texas Technology Access Program/ Programa de
Tecnologia de Texas

Apoya independencia para personas con personas
discapacidades por via de tecnologia

(800) 252-5400 (gratuito)

www.dfps.state.tx.us

Numero Telefonico o sitio
Web

(713) 526-8088
SUICIDE (784-2433)

www.crisishotline.org

Numero Telefonico o sitio
Web

(800) 828-7839
http:/ /techaccess.edb.utexas.edu
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Cuidado Adicional:

Numero Telefonico o sitio
Web

Family Services of Greater Houston

(713) 861-4849

www.familyservices.org

Sheltering Arms

Provee enfermeras y terapia en su casa con servicios
que estan disponibles 24 horas al dia, todos los dias

(877) 567-3422 (gratuito)

www.shelteringarms.org

Texas Department of Aging and Disability Services
(Texas DADS)/ Departamento de Servicios para
Adultos Mayores y Personas Discapacitadas

Provee servicios para ancianos y viudos

Manejar:

(713) 692-1635
(512) 438-3011

Numero Telefonico o sitio
Web

Strowmatt Rehabilitation Services

Provee las evaluaciones de conductores y los servicios
para las personas con desordenes médicos que
puedan interferir con el conducir

Transporte:

(713) 722-0667

www.driverrehabservices.com

Numero Telefonico o sitio

Web

Public Transit (METRO) - Half Fare for the
Disabled/ Descuento de Transporte para los
discapacitados

(713) 635-4000

www.ridemetro.org

Paratransit System (METROLift & Freedom Pass)/
METROIlift para los discapacitados

(713) 225-0119
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Department of Assistive and Rehabilitative
Services/ Departamento de Servicios Auxiliares y
de Rehabilitacion (DARS)

(713) 267-8510
(800) 628-5115 (gratuito)

www.dars.state.tx.us

Medicaid Transportation for Medical
Appointments/ Transporte de Medicaid para las
citas médicas

(877) 633-8747

American Red Cross of Greater Houston (Local &
Long Distance)/ Cruz Roja de Houston

Ocio y Pasatiempo:

(713) 526-8300
(866) 526-8300 (gratuito)

www.houstonredcross.org

Numero Telefonico o sitio
Web

Metropolitan Multiservice Center/ Centro
Metropolitano de Multiservicio

(713) 284-1973

TIRR Sports/ Deportes del hospital TIRR

(713) 797-5997

SKYDIVE Houston

(800) 586-7688

www.skydivehouston.com

SIRE Therapy Program (Spring, TX)/ Programa de
Terapia

Equitacion, hidroterapia, salto con pértiga y carruajes
por caballos

(281) 356-7588

www.sire-htec.org

Flying Free Equitherapy (Santa Fe, TX)/
Equitacion

(832) 221-9066

www.flyingfree.org

Leap of Faith Equine-assisted Riding Center/
Equitacion

(936) 441-9622

WWW.COonro€ymeca.org
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Houston Tennis Association/ Asociacion de
Houston de Tenis

(713) 580-8313

www.houstontennis.org

Houston Parks and Recreation/ Parques y
Pasatiempos en Houston

(832) 395-7000

www.houstonparks.org

National Wheelchair Basketball Association

Texas International Shootout / Balancesto

(281) 487-1755

www.nwba.org

Adult Basketball/ Balancesto para Adultos en
Pasadena

(281) 487-1755

Turning Point Gulf-Coast Chapter

Provee servicios gratuitos para aprender esqui
acuatico, kayak, pescar y motociclismo acuatico

(972) 524-4231

www.turningpointnation.org

STAR Skaters

Provee experiencias de patinaje sobre hielo para
terapia y ocio para nifos y adultos jovenes con

cualquier tipo de discapacidad fisica o de desarrollo

www.starskaters.org

BL@STARskaters.org (Correo
electronico)

Camp Xtreme

Provee un campamiento para adultos jovenes con

discapacidades fisicos tales como lesion de medula
espinal, espina bifida, amputaciones de extremidad

inferior y otros desordenes espinales.

(713) 797-5997

WWW.campxtreme.com

Mountain High Camp

Provee un campamiento de cinco dias para los
adultos jovenes con lesion cerebral

(800) 892-5562

www.mountainhighcamp.com
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Grupos de Apoyo:

TIRR Memorial Hermann

Numero Telefonico o sitio

Web

(713) 799-5000

www.memorialhermann.org

Challenge Program - TIRR Memorial Hermann

Provee servicios especializados y comprensivos con
énfasis en las habilidades de regresar a la comunidad
que son criticas para la transicion a vivir, asistir la
escuela o trabajar independiente

(713) 669-1100

Memorial Hermann Memorial City Rehabilitation
Services (Servicios de Rehabilitacion)

(713) 242-3000

www.memorialhermann.org

Transitional Learning Center

(409) 762-6661
(800) 852-4763 (gratuito)

www.tlcrehab.org

Houston Center for Independent Living/ Centro
de Houston para Vivir Independientemente

Grupo de Apoyo

(713) 974-4621

Quentin Mease Community Hospital/ Hospital
Comunitario de Quentin Mease

Grupo de Apoyo sobre Lesion Cerebral

(713) 873-3845

Coalition for Barrier Free Living / Coalicion para
vivir sin Barreras

(713) 974-4621 (Houston)
(979) 849-7060 (Brazoria)
(281) 980-2298 (Fort Bend)
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EJERCICIO DE TENSION Y RELAJACION MUSCULAR

Flexione el pie hacia adewticuando inhalay relajelo cuandoxhala. Reita con el o
pie.

Extienda la piara desde laodilla cuando inhalay relajela cuandoxhala. Reita con la
otra rodilla.

Apriete los musculos de sus gluteos cuando inhala. Relajelrisadhe

Flexione la mano hacia el homtbcuando inhala. Reldjela altalar Repita con la ot
mano.

Extienda el bmzo desde el codo cuando inhala. Relajelokbhtar Repita con el ot
brazo.

Apriete los musculos del hombal inhalar Relajelos alxhalar Repita con el ot
hombuo.

Apriete los masculos del cuellirgndo la cheza haciateds lo mas que pueda al inhalar
Relaje el cuello.

Extienda la boca con unaap sonisa. Relgjela.
Arrugue la nde. Relajela.

Apriete los musculos de laginte &riendo los ojos lo mas que puedamo con una
expresion de s@resa. Reldjelos.

Recuede espiar pofundamentedesde su diafigma.Trate de imaginarse el estrés saliendo
de su cugro cuandoelaja los musculos yxbala.
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