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Esta hoja informativa
explica el impacto que
una LCT tiene en los
miembros de la familiay
lo que ellos pueden
hacer para ayudar con la
recuperacion.

El Traumatic Brain
Injury Model System
(sistema modelo de
lesiones cerebrales
traumaticas) es
patrocinado por el
Instituto Nacional de
Incapacidad, Vida
Independiente e
Investigacion de
Rehabilitacion, El
Departamento de
Salud y
Administracion de
Servicios Humanos de
Estados Unidos para
la Vida Comunitaria.
(Consulte
https://www.msktc.org/
TBl/model-system-
centers para obtener
mas informacion).

Entender la lesion cerebral traumatica

Parte 4: El impacto de una LCT reciente en los miembros de la familia y
lo que ellos pueden hacer para ayudar con la recuperacion

www.msktc.org/tbi/factsheets Hoja informativa sobre LCT

¢, Como una lesidn cerebral afecta a los familiares?

Para la mayoria de los familiares, la vida no vuelve a ser la misma después de una lesién
cerebral traumatica (TBI, por sus siglas en inglés). Queremos que sepa que no es la unica
persona que pasa por esto. Aunque la situacion de cada persona es un poco diferente, hay
ciertos problemas comunes que muchos familiares experimentan tales como menos tiempo para
uno mismo, dificultades financieras, cambios en los roles de los miembros de la familia,
problemas de comunicacion y falta de apoyo de parte de otros familiares y amigos. Estos son
algunos problemas que los familiares tal vez enfrenten después de una lesion. A veces estos
problemas pudieran parecer muy grandes y tal vez usted se abrume, y no vea una salida. Los
familiares muy comunmente reportan sentirse tristes, ansiosos, culpables y frustrados.

Maneras de reducir el estrés

Después de haber ocurrido la lesion, es probable que usted sienta mucho estrés. Un poco de
estrés es parte de la vida, pero sentir estrés por un periodo largo de tiempo puede tener un
efecto negativo en la mente y en el cuerpo.

= Elestrés esta relacionado con problemas médicos tales como enfermedades del
corazén, cancer y derrame cerebral.

= Elestrés puede hacer que usted no haga las cosas tan bien ya que afecta su habilidad
de concentrarse, organizarse y pensar claramente.

= El estrés también tiene un efecto negativo en sus relaciones con otras personas
porque le hace estar irritable, menos paciente y con mayor probabilidad de atacar
verbalmente a otras personas.

= El estrés puede resultar en depresion y/o ansiedad.

Si usted esta bajo constante estrés, no va a poder prestar suficiente ayuda a su familiar
lesionado o a cualquier otra persona. Si no saca tiempo para descansar y cuidarse, hara menos
cosas lo cual resultara en mas estrés. Si no hace esto por usted, hagalo por su familiar
lesionado. Ellos estaran mejor si usted esta saludable y descansado. Estas son algunas
sugerencias de maneras en las que puede reducir el estrés y permanecer saludable. Estas
cosas han funcionado para muchas personas, pero tal vez no todas ellas le funcionen a usted.
Lo mas importante es que comience a pensar sobre maneras en que puede mejorar su vida.
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Aprenda a relajarse

Sacar algunos momentos para relajarse puede ayudar a que esté mas listo para hacer las cosas que necesita hacer.
Aprender a relajarse no es facil, especialmente en la situacién en que se encuentra. Hay técnicas de relajacion que le
pueden ayudar, tales como respirar profundamente y enfocarse en su respiracion, repetir una palabra o frase que tiene
un significado positivo (por ejemplo, paz) o visualizacion. Para adiestrar a la mente y al cuerpo para que se relajen,
necesita practicar con frecuencia. No se dé por vencido si no funciona inmediatamente. Si continta practicando estas
técnicas, a la larga, se sentira mas relajado y vera que puede funcionar mejor en todas las areas de su vida.

Aprenda estrategias de manejo que trabajan para usted

No importa lo que estaba sucediendo en su vida antes, la lesién ha causado cambios. Usted tal vez nunca ha pasado por
algo similar a la lesion, y algunas de sus destrezas de manejo usuales tal vez no funcionen en su situacion actual. Lo
mejor que puede hacer por usted es ser receptivo a intentar usar nuevas destrezas de manejo y determinar lo que trabaja
para usted.

Algunas estrategias de manejo que otras personas han encontrado utiles:
= Sacar tiempo para usted.
= Sequir un itinerario regular.
= Hacer ejercicio con regularidad, como sacar de 20-30 minutos para caminar todos los dias.
= Participar en grupos de apoyo.
= Mantener un sentido del humor.
= Ser mas asertivo con respecto a obtener el apoyo que necesita.
= Cambiar roles y responsabilidades dentro de la familia.

Aprenda cédmo premiarse

Todo el mundo necesita algo para mantenerse motivado. Usted probablemente dice: “No tengo tiempo. Es imposible”.
Recuerde que estara mas listo para hacer las cosas que tiene que hacer si saca tiempo para hacer algunas cosas que
usted quiere hacer. No importa si tiene tiempo muy limitado, usted puede hallar algunas pequefias maneras de premiarse.
Prométase una taza de su café favorito o la oportunidad de ver un buen programa de television o leer algo que usted
disfruta.

Solucion de problemas para cuidadores

A veces, tal vez se sienta abrumado por los problemas. Tal vez sean tantos los problemas que no esta seguro por cual
empezar. Usted solo puede resolver un problema a la vez, asi que escoja uno. Use los pasos para resolver problemas que
se encuentran a continuacion para hallar una buena solucion. Trate de escoger un problema pequefio para resolver primero.
Esto le servira de practica y se sentird con mas confianza para resolver problemas mas grandes. Si maneja los problemas
de esta manera, tal vez le parezcan mas faciles de manejar.
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Pasos para resolver problemas

1. Identifique el problema: ; Cuél es el problema? Definalo lo méas claro y especificamente posible. Recuerde que sélo
puede resolver un problema a la vez.

2. Considere diferentes soluciones: ; Qué se puede hacer? Piense en tantas cosas como pueda. No se preocupe si
parecen ser tontas o realistas. Este es el momento para pensar en todas las posibilidades, aun en las que usted no
cree que sucederan. Sea creativo.

3. Evalue las alternativas: Ahora usted comenzara a pensar acerca de las consecuencias de las ideas que se le
ocurrieron en el Paso 2. Para cada idea, haga una lista de cosas positivas en un lado de la pagina y una lista de
cosas negativas en el otro lado.

4. Elija una solucién: Escoja la solucidn con la mejor consecuencia basada en la lista de cosas positivas y negativas.
Tenga presente que tener una lista con méas cosas positivas que negativas no siempre es la mejor regla. A veces
una cosa negativa supera muchas cosas positivas.

5. Trate la solucién: Ponga a prueba la idea que eligié. Dele mas de una oportunidad para que funcione. Si no funciona
inmediatamente, trate de determinar por qué no funcioné. ;Hubo una consecuencia en la que no pensé? ;Surgié
otro problema que pudo haber sido solucionado faciimente?

6. Siesta fue su primera solucion que no trabajo, intente otra: no se dé por vencido. No todo siempre trabaja la primera
vez. Puede aprender de sus errores. Le pueden ayudar a elegir una mejor solucién la proxima vez.

Maneras en las que los familiares pueden ayudar a la persona lesionada

El equipo de tratamiento puede proveerle orientacion sobre cdmo ayudar a la persona sin brindarle demasiada o muy
poca ayuda. Ir a terapia cuando sea posible y trabajar con los terapeutas y enfermeras son las mejores maneras de
aprender a ayudar a la persona antes de que le den el alta en el hospital. Las siguientes recomendaciones son
destinadas para ayudar a familias y cuidadores a cuidar a su ser querido una vez haya regresado a la casa. No todas las
recomendaciones a continuacion podrian aplicar a su situacion.

Provea estructura y normalidad en el diario vivir
= Establezca y siga una rutina diaria — esto ayuda a que la persona se sienta mas segura en su ambiente.
= Coloque los objetos que la persona necesita a su alcance.
= Procure que la persona descanse con frecuencia. No permita que la persona se canse.

= Actue de manera natural con la persona y ayudele a mantener el estatus que antes tenia en la familia. La
comunicacion es importante para la recuperacién de la persona. Aunque tal vez no pueda hablar, la persona debe
seguir participando lo mas posible en un mundo social normal.

= Incluya a la persona en las actividades y conversaciones de la familia.
= Siga un calendario de actividades que esté visible en la pared. Tache los dias segln van pasando
= Mantenga un album con fotos de familiares, amigos y lugares familiares con etiquetas que los identifique.
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Provea apoyo de una manera respetuosa

= Trate de no abrumar a la persona con optimismo falso al decir cosas como: “Vas a estar bien” 0 “Regresaras al
trabajo muy pronto”.

= Sefiale cada mejoria que la persona haya alcanzado desde que ocurrié la lesion. Evite comparar el habla,
habilidades de lenguaje o fisicas que tenia antes de la lesidn con el estado en que se encuentran ahora. Mire al
futuro y ayude a la persona a hacer lo mismo.

= Trate a la persona como a un adulto y no le hable con un tono condescendiente.

= Respete lo que a la persona le gusta y no le gusta concerniente a comida, manera de vestir, entretenimiento,
musica, etc.

= Evite hacer que la persona se sienta culpable por errores y accidentes que comete tales como derramar algo.

= Sila persona tiene problemas de memoria, expliquele una actividad de la manera méas simple posible antes de
comenzar. Luego, segun realiza la actividad, repase con la persona cada paso en detalle.

Evite exceso de estimulacion — La agitacion puede ser elevada debido a demasiada
actividad y estimulacion.

= Limite el numero de visitantes (1 0 2 a la vez).

= No mas de una persona debe hablar a la misma vez.

= Use oraciones cortas y palabras simples.

= Presente un solo pensamiento 0 mandato a la vez y provea tiempo extra para responder.

= Use una voz calmada y suave cuando hable con la persona.

= Mantenga estimulacién dirigida a un solo sentido (audicién, visién o tacto) a la vez.

= Evite lugares muy concurridos como centros comerciales y estadios.

Consejos de seguridad

La persona que tiene confusion o cuyo juicio se ha afectado podria ser incapaz de recordar donde hay peligros o no poder
determinar lo que es peligroso (escaleras, estufas, medicamentos). Cansancio e inhabilidad de hacer lo que uno quiere
que el cuerpo haga puede resultar en lesion. Por lo tanto, es muy importante que una persona con lesion cerebral viva en
un ambiente que sea lo mas seguro posible. Las siguientes son algunas directrices de seguridad para usarse en el hogar:

= Elimine abarrotar con cosas los pasillos y las escaleras o cualquier area donde la persona camina. Remueva
alfombras pequefias que puedan ocasionar tropiezos o caidas.

= Remueva objetos que se puedan romper o0 que sean peligrosos (fésforos, cuchillos y armas de fuego).
= Guarde los medicamentos en un gabinete o gaveta con llave.
= Obtenga el consentimiento del médico antes de darle a la persona medicamentos sin receta.

= Limite el acceso a areas que puedan ser peligrosas (bafos, s6tanos) cerrando las puertas si la persona tiende a
divagar. Haga que la persona use un brazalete de identificacion en caso de que la persona divague fuera de la
casa.

= Mantenga la cama de la persona a un nivel bajo con relacion al piso. Si se cae de la cama, usted tal vez quiera
colocar un colchdn en el piso o instalar barandas a los lados.
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= Asegurese que los cuartos estén bien iluminados, especialmente durante la noche. Luces de noche pueden
ayudar a prevenir caidas.

= Procure que alguien se quede con la persona que esté severamente confundida o agitada.

= Mantenga las salidas cerradas con llave. Considere instalar algun tipo de alarma de salida, como una campana
colgada en la puerta.

= Considere colocar una alarma para tapetes debajo de una alfombra al pie de la cama para alertar a otras
personas si la persona se levanta durante la noche.

Cosas que pueden ser mas peligrosas después de una TBI y que debieran reanudarse solamente después de haber
consultado con un profesional de la salud: deportes de contacto, montar a caballos, nadar, cazar o acceso a armas de
fuego, herramientas eléctricas u objetos punzantes, vehiculos recreacionales y cocinar sin supervision. Personas con una
lesion cerebral deben obtener permiso de un profesional de la salud antes de usar alcohol u otras sustancias en cualquier
momento después de su lesion. NO GUIE hasta tanto su proveedor lo apruebe.

Mas en la serie Entender la LCT

= Entenderla LCT, Parte 1: ; Qué sucede con el cerebro durante la lesidn y en la etapa temprana de la recuperacion
de LCT?

= Entender la LCT, Parte 2: Impacto de la lesidn cerebral en el funcionamiento de las personas
= Entenderla LCT, Parte 3: El proceso de recuperacion
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Autoria

Understanding TBI Part 4 (Entender una LCT Parte 4) fue desarrollado por Thomas Novack, PhD y Tamara Bushnik, PhD en
colaboracion con University of Washington Model Systems Knowledge Translation Center (centro de traduccién del conocimiento de
los sistemas modelo de la Universidad de Washington). Algunas partes de este documento han sido adaptaciones de materiales
desarrollados por la Universidad de Alabama TBIMS, Baylor Institute for Rehabilitation, New York TBIMS, Mayo Clinic TBIMS, Moss
TBIMS, y de Picking the pieces after TBI: A guide for family members, por Angelle M. Sander, PhD, Baylor College of Medicine
(2002).

Fuente: El contenido se basa en la investigacion y/o consenso profesional. Este contenido ha sido revisado y aprobado por expertos
de Traumatic Brain Injury Model Systems (TBIMS), financiados por el Instituto Nacional de Discapacidad, Vida Independiente e
Investigacion de Rehabilitacion, asi como por expertos de Polytrauma Rehabilitation Centers (PRC) Y financiados por el
Departamento de Asuntos de Veteranos de los Estados Unidos.

Descargo de responsabilidad: Esta informacién no pretende reemplazar el consejo de un profesional médico. Usted debe consultar
a su proveedor de atencién médica con respecto a sus inquietudes médicas especificas o tratamiento. El contenido de esta hoja
informativa fue producido originalmente por el TBI Model System (sistema modelo de lesiones cerebrales traumaticas) en
colaboracién con el University of Washington Model Systems Knowledge Translation Center (centro de traduccion del conocimiento
de los sistemas modelo de la Universidad de Washington) y financiado por el Instituto Nacional de Discapacidad, Vida Independiente
e Investigacion de Rehabilitacién en el Departamento de Educacién de los Estados Unidos (nimero de subvencién H133A060070).
Fue actualizado por el TBI Model System (sistema modelo de lesiones cerebrales traumaticas) en colaboracién con el Model Systems
Knowledge Translation Center (centro de traduccion del conocimiento de los sistemas modelo) de los Institutos Americanos para la
Investigacion y financiado por el Instituto Nacional de Discapacidad, Vida Independiente e Investigacion de Rehabilitacién (NIDILRR,
numero de subvencion 90DP0082). NIDILRR es un centro que forma parte de la Administracion para la Vida Comunitaria (ACL),
Departamento de Salud y Servicios Humanos (HHS). El contenido de esta hoja informativa no representa necesariamente la politica
de NIDILRR, ACL y HHS, por lo que no se debe asumir aprobacién por parte del Gobierno Federal.

Copyright © 2020 Model Systems Knowledge Translation Center (MSKTC). Puede reproducirse y distribuirse lioremente con la debida
atribucién. Debe obtenerse permiso para su inclusion en materiales por los que se cobre una cuota.
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