Apoyo fundamental

Cuidarse a uno mismo

Cuando acompafia a un amigo o a un ser querido durante su recuperacion, es
importante que también se cuide a usted mismo.

El valor de acompanar a alguien durante su
recuperacion

Ya sea que lo visite de vez en cuando o esté presente todos los dias, ayudar a cuidar a alguien
en recuperacion puede marcar una diferencia significativa.

Las personas en tratamiento y recuperacion tienen muchas mas probabilidades de lograr

la sobriedad cuando cuentan con un sistema de apoyo sélido. Saber que las personas se
preocupan por ellos y que estan ahi emocional y practicamente puede darles motivacion.
Puede ayudarles a sentirse mas optimistas y alentadas, y también les brinda un sentido de
responsabilidad. Ademas, asumir algunas de las tareas del dia a dia, como cocinar o limpiar,
ofrece alivio del estrés y les ayuda a concentrarse en la recuperacion.

Pero, al mismo tiempo, como una persona a ellos, usted también debe cuidarse. La forma en
que muestra su apoyo, con qué frecuencia y en qué medida debe equilibrarse con sus propias
necesidades. Aqui le presentamos algunas consideraciones de cuidado personal.

Q? Cuidese

Es fundamental mantenerse saludable, especialmente si quiere estar ahi para las personas que
ama. Eso implica cubrir lo basico: comer alimentos nutritivos, dormir adecuadamente, tomar
tiempo para relajarse y mantenerse activo. También significa hacer cosas que disfrute y tomar
descansos cuando los necesite.

Si no prioriza su propia salud y bienestar, corre el riesgo de sufrir estrés crénico y agotamiento,
lo que puede provocar ansiedad, depresion y otras condiciones de salud mental graves.
También corre el riesgo de desarrollar o empeorar las condiciones fisicas.

Segun la situacion, es posible que visite a su ser querido en recuperacion de vez en cuando

o conviva con él. Hagale saber lo que puede y no puede hacer en términos de brindar apoyo,
desde cuanto tiempo puede dedicar hasta lo que puede permitirse, y los limites de su propia

capacidad fisica y emocional. Respete esos limites.
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@ Preparese para el camino

La recuperacion lleva tiempo y sigue diferentes caminos segun las necesidades y preferencias
Unicas de cada persona. Cambiar el comportamiento es dificil para todos, independientemente de
sus circunstancias. Lo que funciona bien para una persona puede no funcionar para otra. Algunas
personas responden bien a la terapia de conversacion y a la abstinencia, mientras que otras se
benefician enormemente de la integracion de medicamentos para el trastorno por consumo de
sustancias o0 medicamentos para el trastorno por consumo de opioides en su plan de tratamiento.

Segun estudios, las personas que piden ayuda y la reciben logran una mejor calidad de vida
después de tres meses. Sin embargo, hay que tener en cuenta que muchos hacen mas de un
intento antes de lograr una recuperacion a largo plazo. La recaida no es un signo de debilidad o
fracaso; es simplemente una parte dificil de la recuperacion que experimentan algunas personas.

Por lo tanto, haga todo lo posible por ser paciente, establezca sus expectativas en consecuencia
y mantenga la esperanza. Si su ser querido recae, animelo a intentarlo de nuevo.

Importante: Ademas, asegurese de celebrar las victorias a lo largo del camino.

@ Acepte sus sentimientos

Es natural sentir un espectro de emociones cuando intenta ayudar a un ser querido a
recuperarse de la adiccion. A veces puede sentirse decepcionado, enojado y frustrado; otras
veces puede sentir todo lo contrario. Asi como su ser querido esta atravesando este camino,
usted también. Sea amable con usted mismo y muéstrese compasion.

Si comienza a sentir emociones negativas, ponga en practica algunos cuidados personales,
como respirar profundamente, contar hasta 10 o cerrar los ojos por unos momentos. Si

los sentimientos persisten, considere si esta sucediendo algo mas, como estrés crénico o
agotamiento. Tomar un descanso esta bien. Comuniquese con amigos y familiares que puedan
intervenir y darle un tiempo libre. Hagale saber a la persona que esta cuidando que necesita
algo de tiempo para cuidarse usted y cuando estara disponible nuevamente para ayudarla.

:é: Busque apoyo

A medida que avanza en el camino de recuperacién con la persona que estd ayudando, también
es importante que usted mismo aproveche los sistemas de apoyo. Comuniquese con otras
personas que conozca que hayan estado en una situacién similar y que puedan identificarse
con lo que usted esta pasando. Considere unirse a un grupo de apoyo para familiares y amigos
de personas en recuperacion. Péngase en contacto con un terapeuta o consejero que pueda
guiarlo a lo largo del camino y ayudarle a encontrar su centro.

Si no sabe por donde empezar, busque en linea sistemas de apoyo en su area y virtuales.
Desde lineas directas hasta salas de chat, reuniones grupales y materiales educativos, existen
muchas organizaciones, servicios y recursos en comunidades de todo el mundo.
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Material de referencia

National Addictions Management Service. How to help your loved one.

Alcohol and Drug Foundation. Supporting someone through recovery. 10 de mayo de 2024.

American Addiction Centers. 10 tips to protect caregivers of someone living with addiction. 30 de enero de 2024.
Cleveland Clinic. Caregiver burnout: What it is, symptoms & prevention. 16 de agosto de 2023.

HealthDirect. Drugs and alcohol misuse — how to help someone. Febrero de 2024.

Mind. Helping someone with drug and alcohol problems. Junio de 2022.

e Apoyo critico cuando lo necesite
Visite optumwellbeing.com/criticalsupportcenter para obtener mas
informacion y recursos de apoyo critico.

Optum

Si necesita atencion médica de urgencia o emergencia, no utilice este programa. En caso de emergencias, llame al 911 o dirijase a la sala de emergencias mas
cercana. Este programa no sustituye la atencion de un médico o profesional. Consulte a su profesional clinico para satisfacer sus necesidades particulares de atencion
médica, tratamiento o medicamentos. Debido a la posibilidad de un conflicto de intereses, no se proporcionara asesoramiento juridico sobre cuestiones que puedan
implicar acciones legales contra Optum o sus filiales, o cualquier entidad a través de la cual la persona que llama esté recibiendo estos servicios directa o indirectamente
(por ejemplo, un empleador o un plan de salud). Este programa y sus componentes pueden no estar disponibles en todos los estados o para todos los tamafios de grupo

y esta sujeto a cambios. Es posible que se apliquen exclusiones y limitaciones a la cobertura.

© 2025 Optum, Inc. Todos los derechos reservados. WF17331758 341580-042025 OHC


https://www.nams.sg/caregivers/how-to-help-your-loved-one/Pages/default.aspx
https://adf.org.au/talking-about-drugs/family-and-friends/supporting-recovery/
https://americanaddictioncenters.org/blog/caregiver-living-in-addiction-10-tips
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/9225-caregiver-burnout
https://www.healthdirect.gov.au/help-someone-who-is-misusing-drugs-or-alcohol
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/recreational-drugs-alcohol-and-addiction/helping-someone-with-drug-and-alcohol-problems/
https://optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/es

