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También encontrard algunas propuestas de ejercicios mentales: formas de centrarse

Este cuadernillo contiene algunas reflexiones acerca de la imagen interiormente sobre los que podrian ser sus pensamientos y sentimientos en diversos
personal de quien tiene acromegalia y cémo manejarla. escenarios imaginarios. Puede que ya esté acostumbrado a pensar de esta forma
o puede que esto sea completamente nuevo para usted y bastante incémodo al
principio. Témese un momento para hacerlo si puede. Tratar de cuestionarse y de
volver a formular sus pensamientos podria aliviar parte de la carga adicional que

estos puedan estar sumando a su vida cotidiana, y ayudarle a sentirse més seguro.*
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iA quién afecta??3
Independientemente del tiempo que lleve con acromegalia
o de la eficacia de su tratamiento hasta ahora, cualquiera

puede verse afectado por preocupaciones de imagen
personal, tanto hombres como mujeres.

Las preocupaciones pueden ser por los signos y sintomas
fisicos de la acromegalia.

O podrian estar relacionadas con aspectos que no se ven
como cambios en la fertilidad, interés sexual, cansancio

o dolor articular. Las preocupaciones de imagen personal
tienen un impacto diferente en cada uno de nosotros.

Pueden hacer que algunas personas se sientan incémodas o
insatisfechas consigo mismas o con sus cuerpos, mientras que
otras pueden sentir ansiedad y tratar de eludir las situaciones
o evitar salir de casa.
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(6mo hacer que $u imagen
personal {uncione a su {avov

Pensar de forma positiva*

Cuidar sus pensamientos (reflexionando acerca de por qué piensa
asi sobre usted mismo), puede ser tan importante como cuidar su
salud fisica y su apariencia. Aqui'y en las paginas 8 y 9 encontraré
algunas propuestas sobre formas de manejar sus pensamientos de
forma més positiva.

£JERCICIo DE REFLEXION €3

Piense en algunas cosas que le gustan de usted. Estas pueden ser
atributos fisicos o puntos fuertes tales como los rasgos de su cardcter.
A veces, pensar en lo que nuestro cuerpo y nuestra mente pueden
hacer nos puede ayudar a cambiar la forma en que nos sentimos
con nosotros mismos.

Por ejemplo, srealmente le gusta su cabello? 3Las personas han
comentado sobre el hermoso color de sus ojos2 O tal vez trate de
pensar en su imagen més alld de esto. 5Es usted una persona a

la que le gusta hacer ejercicio, ayudar a los demds o hacer algo
realmente bien? 3Eso le hace sentir mejor sobre si mismo?
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Autocuidado y bienestar

Cuidar su salud y su apariencia puede ayudarle a
sentirse mds cémodo con su cuerpo y bien consigo
mismo, y mds confiado al enfrentarse a situaciones
sociales 7. En la Guia de bienestar encontrard
algunas ideas sobre autocuidado.

Algunas personas consideran que disimular o
restar importancia a los cambios en su cuerpo
causados por la acromegalia o sus tratamientos
puede ayudarles a sentirse mejor. Hay muchas
cosas por probar, incluyendo el uso de vestimenta,
maquillaje, accesorios y arreglo personal que Guia
ayuden a dirigir la atencién a algunas dreas mds de apoyo a las personas

que a ofras. con acromegalia I

£)ERCICIo DE REFLEXION @

Imagine dos situaciones en las que alguien hace un /

comentario poco sensible; en una de ellas usted intenta
seguir uno de los enfoques sugeridos aqui y en la otra
usted no hace nada en absoluto. 3Cémo se siente después
de cada una de ellas? sAlguna permite aumentar la
confianza o la sensacién de control?

Por Gltimo, podria reflexionar acerca de cémo la forma en que
se presenta puede mostrar a los demds lo que usted siente sobre
si mismo. Intente usar ropa y accesorios que lo hagan sentir més
seguro.

Recuerde, si se siente ansioso o decaido, puede ser dificil aparentar
estar bien y relacionarse o interactuar con otros con confianza.
Practicar, ya sea en casa con uno mismo o con las personas en las
que confia o en los lugares en los que se sienta mds cémodo, puede
ayudar a crear confianza.
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Ser abierto y honesto con los seres queridos?

Las preocupaciones sobre la imagen personal pueden afectar sus
relaciones y su confianza sexual. Si tiene una relacién de pareja,
puede que le preocupe si su pareja le encuentra atractivo o si

le compara con cémo era antes del diagndstico o los sintomas.
Recuerde, lo atractivo que lo considere su pareja depende de
diferentes cosas que van més alld del aspecto o desempefio de
alguna parte de su cuerpo. Ser abierto con su pareja y hablar sobre
cémo se siente realmente, puede tener un efecto positivo para usted
y para su relacién.

Si no tiene una relacién, seguramente le preocupard cémo
reaccionard una nueva pareja respecto a su acromegalia y al
efecto que esta tiene en usted. Saber cudndo es el momento y cudl
es la forma correcta de hablar con una nueva pareja acerca de

su enfermedad puede ser una fuente continua de preocupacién.
Podria intentar hablar al respecto e intercambiar diferentes enfoques
posibles con un amigo o familiar de confianza, o pedir consejo a un
grupo comunitario para personas con acromegalia (en linea o en
persona, si este estd disponible para usted).

(inco formas de ayudar a
’rmms{ovmm {7 Pensamievd'os
en otroy mas Posi’rivos

Conseguir apoyo de expertos’

Tal vez piense que ya tiene que consultar con
suficientes profesionales de la salud especializados,
pero es importante recibir ayuda adicional si las
preocupaciones de imagen personal comienzan

a afectar su vida diaria o a aduefiarse de sus
pensamientos. Aun el simple hecho de hablar con el
médico familiar puede ayudar y este podria remitirlo
a ofro especialista como un terapeuta ocupacional,
fisioterapeuta, terapeuta del habla o del lenguaje, o
consejeros o psicoterapeutas que estdn capacitados
para ayudar.
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1. Dese tiempo?

El control de su imagen personal puede tomar
tiempo, pero el primer paso para mejorar sus
pensamientos y sentimientos al respecto consiste en
aceptar que hay que hacerlo, que lo que le sucede
es normal y que estd bien sentirse asi.

2. Encuentre razones para estar
agradecido?

Piense en lo que su cuerpo ha hecho por usted. Puede
sentirse orgulloso de haber llegado al diagnéstico y
de haber superado una cirugia u otros tratamientos.
Puede que incluso descubra que ahora aprecia las
cosas que su cuerpo puede hacer por usted més que
antes de ser diagnosticado.
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