F: )

Asociacion Valenciana de
Afectados de Fibromialgia

DECLARADA ENTIDAD DE
UTILIDAD PUBLICA

28 PASOS PARA ESTAR MEJOR.

Autora: Alejandra Martin Fernandez. Psicéloga Clinica y master en Terapia de
Conducta.Psicéloga de Avafi.

1. Ve despacio, respira y sonrie.

2. Témate las cosas con mas sentido del humor, incluso riete de ti mismo de vez en
cuando.

3. Conoce tu enfermedad y asi evitaras el catastrofismo o la resignacion.

4. Asobciate, estards apoyando a tu colectivo y encontrards un sitio en el que sentirte
comprendido y aprender cosas de tu trastorno.

5. Trata de ser mas independiente y ...
6. ...pide ayuda cuando lo necesites, sin sentirte culpable.

7. Realiza al menos una cosa que te guste al dia, por pequefia y tonta que parezca: mira
una revista, pon la radio, cose algo, auto-regalate, etc.

8. Reinvéntate, cambia algo, lo que sea, tu peinado, tus muebles, etc., pero lucha contra
la rutina y el aburrimiento.

9. Sé més asertivo y defiende tus derechos y necesidades sin pisar los del otro ni dejarte
pisar.

10. Planifica tus tareas de forma escalonada y por pequefios objetivos, pero siendo muy
flexible (si un dia no puedes hacerlo no pasa nada).

11. Centra tu atencién lo maximo posible en lo que haces en cada momento, aunque sea
barrer. Y no hagas varias cosas a la vez.

12. Se menos perfeccionista, sigue la maxima: “Hago lo que puedo sin llegar a extremos”.

13. Se mas positivo, fijate en las cosas buenas que te ocurren o en lo que haces en el diay
no en lo que te queda por hacer.

14. No te desesperes con los altibajos, son normales en un trastorno de dolor crénico.

15. Se empético con los demas y no estés tan centrado en tu dolor.

16. No te compares con el que eras: “Soy el que soy, no el que era o el que seré”

17. Mirate al espejo a menudo y cuida tu aspecto personal.

18. Busca el apoyo social: llama a un amigo, queda a tomar un café, chatea por internet,

etc., recuerda que somos animales sociales que necesitamos sentirnos queridos e
integrados en un grupo y la fibromialgia nos puede hacer sentir aislados.
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19. Mejora tu suefio, revisa y cambia los habitos de higiene del suefio que puedan ser
perjudiciales: acuéstate y levantate cada dia a la misma hora, practica relajacion, etc.

20. Reduce tus farmacos en la medida de lo posible, o toma las dosis adecuadas, no te
automediques ni los suprimas de golpe, siempre con el asesoramiento de un médico.

21. Practica la relajacion a diario notaras como automaticamente tus musculos dejaran de
tensarse y contracturarse y ademas podras controlar tu ansiedad mejor.

22. Practica ejercicio de forma moderada y recuerda que con la fibromialgia no es “a mas
mejor”, sirve cualquier tipo de ejercicio: caminar, nadar, etc., pero pon en marcha tu
cuerpo o sentirds que se atrofia y pierdes masa muscular.

23. Controla tu ira, no te dejes llevar por la rabia, ya que eso aumentara tu dolor y te alejara
de los que mas quieres. Si te notas alterado, respira y cuenta hasta diez antes de decir
las cosas, o sal fuera de la habitacién (tiempo fuera) para calmarte y poner un poco de
distancia.

24. Cambia tu alimentacion, disminuye el exceso de peso y toma alimentos adecuados
para controlar el dolor y la inflamacion.

25. Explica lo que te ocurre y no te avergiiences de tu enfermedad.

26. Haz frente a tus problemas de forma activa, realiza los cambios en tu vida que sean
necesarios (familia, trabajo, amigos, etc.) sin miedo, y paso a paso.

27. Acepta la fibromialgia, no luches contra ella, no es tu enemigo, haz que forme parte de
tu vida, escucha a tu cuerpo y cuidalo.

28. No olvides nunca que eres un ser Unico y maravilloso, que nadie te haga sentir
pequefo. Quiérete, condcete y acéptate tal y como eres.

Si no sabes como hacerlo consulta con tu psicologo, €l te dara las
pautas a seguir,

En AVAFI tenemos a Alejandra, aprovecha las ventajas de ser socio/a.
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