


DECALOGO DE LA FIBROMIALGIA

. La enfermedad no debe ser el eje de
tu vida. Intente disfrutarla al méximo,
sin ViVl constantemente pensando en
tu condicion de enfermo.

. Sonrie mucho. Seguro que hay mu-
chas cosas huenas en w vida, Ver &l
munda desde una perspectiva positiva
te eyudard a mejorar tu estado de
animo

iRelajate! Aprende a tomarte las
cosas con serenidad v a practicar algu-
na técnica de relajacion {como respirar
profundaments),

. Mantén tu cuerpo y tu mente
activos. Practica un poco de ejercicio
fisico moderado {como salir a pasear,
hacer tal-chi o practicar eiercicios en el
agual y haz algin ejercicic cognitivo
[como sopas de fetras, jugar a las car-
tas, leer) diariamente.

. Confia en tus meédicos. Ten un meadi-
co de confianza con quien poder discu-
tir sobre |as opciones de tratamiento v
aue te explique como funciona la
enfermedad.

. Toma parte activa en el tratamien-
to. No lo dejes todo en manos de las
pastillas, j10 puedes hacer mucho por

estar mejor!

7. Habla de tus sentimientos. Expresa a

tus seres rmas cercanos como te sen
tes, gué miedos tienes, etc. £sto te ayu-
claré a dismindir la angustia, pera resuer-
da que no debes cargar a los demas
excesivamente con tUs preocupaciones
lellos tambien tienen las syas).

. Mantén un ritmo pausado y cons-

tante. No funciones por «rachas de
actividad». Es rejor gue tengas siem-
pre un minimo de actividad y que tus
tareas las reaiices lentaments, presta
atencion a lo que haces y tomate des-
cansas

. Informate. Muchos miedes estan

relaciopados con la faita de informa-
cién sobre la enfermedad. Intenta
gstar &l dia sobre la enfermedad, pero
sin obsesionaite [jseguro que hay
muchas cosas mas interesantes sobre
las que ieer!).

10.Y lo mas importante... jsigue vivien-

do! De acuerdo, tienes una enfer-
medad cronica que produce mucho
dolor... perc adn te quedsan muchas
cosas por vivir v disfrutar, Relacionate
con la gente, mentén tus aficiones,
aprende cosas nuevas y utiliza w tiem-
po en realizar actividades agradables.
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el dolor en los puntos doloresos, v las téc-
nicas de estiramiento reducen la tension
muscular.

6. Balneoterapia. Se han realizando estudios
para valorar su utilidad: sesiones de balneo-
terapia diaria de 20 minutos de duracion, 5
dias a la semana durante 3 semanas (un
total de 15 sesiones), han demostrado que
reducen el nimero de puntos dolorozos y el
dolor y la discapacidad que produce la enfer-
medad, manteniéndose estos resultados a
los seis meses de seguimiento (Buskila y
cols., 2001).

7. Tratamiento mediante estimulacicn
electroencefalografica. Este tratamiento
ha conseguido mejorar el estado de animo,
el ritmo sueno-vigilia y la capacidad men-

TRATAMIENTOS PSICOLOGICOS

tal, aunque se necesitan mas estudios
para recomendario a gran escala.

8. Terapia con oxigeno hiperbarico. Algunos
estudios demuestran que la utilizacion de
esta terapia consigus una mejoria significa-
tiva del dolor tras 15 sesiones de trata-
miento, pero todavia no existe suficieme
evidencia cientifica para recomendarla de
forma sistematica.

9. Otros métodos utilizados en el trata-
miento de esta enfermedad, aunque sin
suficiente base cientifica en este momen-
to, son la hipnosis, el yoga, el tai-chi o la
acupuntura; han sido Utiles para pacientes
aislados pero no existen estudios gue
hayan demostrado su eficacia generalizada
en la poblacion afectada.

Uno puede hacer cualquier cosa si cree que puede hacerlo.

Virgitio, La Eneida

¢{CUANDO ES NECESARIO
UN TRATAMIENTO PSICOLOGICO?

Las personas con delor cronico presentan
habitualmente trastornos del estado de animo
como consecuencia direcia de vivir cada dia
con dolor y de tener que adaptarse a esta cir-
cunstancia. En el caso concreto de la fibromial-
gla los estudios rnuestran que el 70 % de
estos enfermos padecen o han presentado epi-
sodios depresivos a lo largo de su vida, porcen-
taje que disminuye al 26 % en el caso de los
trastornos de ansiedad (Goldenberg, 1999).
Tanto la ascciacién con trastornos psiquiatricos
(depresion, ansiedad, trastorno obsesivo com-
pulsivo, etc.) como los problemas derivados de
la adaptacion a la enfermedad (impacto del
diagnostico, necesidad de cambios en el estilo
de vida, problemas familiares, sociales o labo-
rales) serian indicaciones para acudir a un
especialista en salud mental sea psiquiatra o
psicologo. En este sentido, la psicoterapia se-
ria una ayuda Util para e\ paciente.

Que un paciente necesite la ayuda puntual
de un profesional de la salud mental no quiere
decir gue la enfermedad «sea cosa de locos»
o «se la estén inventandon. El dolor de la fibro-
mialgia es real, pese a que se desconozca el
origen, y el impacto emocional que produce el
diagnostico de una enfermedad cronica puede
ocasionar crisis vitales para las que se precisa
una ayuda extermna y objetiva que ayude a
gstas personas a adaptarse mejor a su situa-
cién.

OBJETIVOS
DEL TRATAMIENTO PSICOLOGICO

Siempre que una persona se involucra en
cualguier tratamiento psicolégico es necesario
aclarar \os objetivos del tratamiento. En este
sentido, es imprescindible evaluar las expecta-
tivas del paciente con preguntas del tipo
«jqué espera del tratamiento?» o «jgué le
gustaria cambiar?»). Con esto se pretende
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que las expectalivas sean ajustadas a la reali-
dad para que no existan decepciones. Por
efemple, la expectativa de 1a eliminacién abso-
luta de los sintomas no serfa realista, y eso
hav gue dejarle claro desde el principio.

Los ohjetivos propuestos en un pregrama
dé tratamiento tipica de la fibromialgia como
el gue administramos en la Upidad de
Fibromialgia del Hospital Universitario Migue/
Servet de Zaragoza son los que se describen
en la tabla 4 (Pascual Loper y cols., Z003).

INTERVENCIONES PSICOLOGICAS
EN FIBROMIALGIA

Como en otras enfermedades crénicas, el
tratamiento psicologico se ha empleads con
éxito en la fibromialgia hatuéndose demostra-
do gue las intervencionas psicologicas tem-
pranag inicladas tras el diagnéstica de la enfer-
medad son beneficiosas, sobre todo si se aso-
cian con otros tratamientos farmacoi6gicos y
no farmacoidgicos. Las principales interven-
clongs que se utilizan san:

— Biofeedback y técnicas de relajacion. £l
biofeedhack es una téchica gue permite a
los pacientes recibir Informacion subre
diversas varabies fisiolégicas, como la ten-
sion muscular v (a frecuencia cardiaca, de
modo que puedan aprender a controiarias
gn situacionas de estras. Son pocos los
estudios realizados sobre el biofesdback en
fibromialgla, aungue esta tecnica puede
resultar muy beneficiosa para el control del
estrés. Independientemente de que se uti-
lice o no, y debide 2 las dificultades de

Tabla 4. Chjetivos del tratamiento psicolor

Lo
y ()

estos pacientes para controlar el estrés
luno de los principales moduladores de la
sintomatciogla dolorpsa), resulta esencial
aprender a manejarle, mediante el uso de
técnicas come por ejemplo, las de relaje-
cion (Buckelew y cols., 1998,

Psicoterapia coanitivo-conductual. La psi-
coterapia cognitivo-conductual esla orienta-
da 2l cambio de les pensamientos distorsio-
nados gue aparecen en la enfermedad. El
programa de tratamiento habitual incluye
intervenciones meadicas, psicologicas, de
fisioterapla, lerapia ccupacional y enferme-
ria basadas en este madelo cognitivo-can-
ductual. El objetiva del programa es asistir al
paciente en el abordaje de la enfermedad,
Gue se margue objelivos concrelos vy realis-
tas en la vida diarig, eleborar actividades y
manejar e! dolor; se debe actuar sobre los
pensamientos negativos que presantan los
pacientes sobre la enfermedad, como pue-
den ser las actitudes pesimistas y victimis-
las (Pascual L.opez v cols,, 2003]. Con asts
téanica los pacientes pueden mejorar signi-
ficativaimente la percepcion del doler y su
astado de dnimo, aumentar el sentide de
control de su vida y su actividad y reducir el
tiempo de raposo en cama. 5e ha observa-
to gue los resultados mejoran cuanto més
al inicio de 'a enfermedad s utilizan estas
técnicas y sl se asecian con otras de relaja
cion y ejercicio fisico. Sin embarge, varias
evaluaciones de tipo econémico han de-
maostrado gue |a asociacion de s psicotera-
pia cognitivo-conduciual y las intervencio-
nes educacionales tienen unos costes mMas
altas pero no aumenta la calidad de vida en
comparacion con las intervenaiones educa-

co de (a fibrormialgia

1. Mejorar la calidad de vida,

2. Combatir ia desmoralizaciéon gue suponre el
disgnasuce de una enfermedad cronica.

2. Ensefariécricas de afromtamiento y habiiica-
des para hacer frente al dolor.

4. Ayudar a los pacientes g verse come pare
activa en la convivencia con el dolor.

5. Ensenar a log pacientes 13 relacion existenta
entre pensamientos, sentimierntos y conduc-

4

1as, para aprendar a detectar y reformular los
PENSaMIentos negativos.

Disminuir los sintomas asociados a deprasion
y ansiedad.

Mejorar la comunicacion intrafamiliar y favore-
cer la expresion emocianal.

No depender exclusivamente y de farma
pasiva de Iz medicacion para ' control del
doior.
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cionales solas (Goossens v caols., 19961, por
esc es una 1écnica pooo utilizada.

Una forma de aplicar ambes tratamientos es
en grupo, de forma gue se dé infermacion
sobre la enfermedad (aspectos educativos! vy
se ensenen [Bcnicas para manejar mejor 1os
siniomas (reesiruciuracion cognitiva, relaja:
cidn, técnicas de visualizacion, etc.).

E! trebajo en grupe, ademas de reducir el
coste de la lerapia, es peneficiozo en si
mismo, va gue el paciente puede idenuficarse
con otros gue se encuentran en su mMismea
situacion, y esto le penmite exponer proble-
rrias v posibles scluciones que avuden al resto
det grupo.

{ CREENCIAS ERRONEAS

N

—Los dias que estoy bien tengc que
aprovechar para trabajar v hacer [as

CO8as que no puede hacer los dlas gue

tengo mas dolor.

— La fibromialgia no es una enfermedad
psiguiatiica, nunca hay gue ir a un
psicdlogo.

—En la fivromialgia la depresién es una
reaccion normal ¥ no hay gue trataria.

MNUESTRA EXPERIENCIA
EN GRUPOS DE TERAPIA

Durante 1os Wlimos anfos, nuesiro equipe de
trebajo ha tenido la oportunidad de desarroliar
grupos de terapia disenados especificarnente
para pactentas con fibremialgia (Pascual Lopez v
cois., 20031 con lps objetivos anteriorments
citados. Algunas de las actividades vy reflexiones
gue aparecen en este libro estan tormadas de
nuestros programas de tratamiento. Leer las
distintas secciones puede ayucar &l paciente &
entender melor lo que le ceurre, aungue en nin-
gin momento pretenden sustituir @ la ayuda
gue un profesional puede propercicnar con un
tratamiento psicologico individusl o grupal.

HECHOS REALES

— La tbromiaigia requiere ura actividad fisi-
ca reguiar paro poco intenss, Es un grave
erfor excederse los digs gque uno esia
bien, porque «lo pagaréds al dia siguiente.

— La fibromialgia as una enfermedad créni-
ca que cursa con dolor. El cambio de
estilo de vida que produce reguerira, en
muchas personas, ayuda psicologica,

—- L& depresion se asocia frecueniements a
la tibronvalgia. Cuando existe, es nece-
sario tratarla porgue mefora muche la cal-
dad de vida del paciente g incluso gl dolor,
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