Foothills Behavioral Health Partners
Diez Consejos Practicos

Trastorno Obsesivo Compulsivo (TOC)

1. Aprenda sobre TOC. Pidale informacion
sobre el TOC a su proveedor y pongase a
aprender sobre los distintos tratamientos exis-
tentes y los acontecimientos exitosos de otras
personas que padecen del TOC. Lea los si-
guientes sitios de Internet para comenzar su
camino al aprendizaje:

MAYO: http://www.mayoclinic.com/health/obsessive-
compulsive-disorder/DS00189/DSECTION=symptoms
NIMH: http://www.nimh.nih.gov/health/topics/
obsessive-compulsive-disorder-ocd/index.shtml

2. Participe en su tratamiento. Usted es el
mejor experto sobre si mismo. Tome parte
activa en el establecimiento de sus metas indi-
viduales y su plan de tratamiento, trabajando
con su(s) proveedor(es) y asistiendo a sus
citas. Practique las habilidades y técnicas que
aprende en el tratamiento y péguese al plan,
aunque en ocasiones le parezca incémodo o
desafiante.

3. Use las habilidades que aprende en la
terapia y trabaje activamente hacia la meta de
eliminar sus comportamientos obsesivos y
compulsivos. Esto es un reto que requiere un
compromiso personal y la practica diaria.

4. Aléjese del consumo de bebidas alcoh6-
licas y/o del uso de drogas como mecanis-
mo para enfrentarse con la situaciéon. El uso
de ellos s6lo empeorara sus sintomas e inter-
fiere con cualquier medicamento que toma
para su trastorno.

5. Tome los medicamentos segun lo con-
venido. Los medicamentos no curan el TOC,
pero le pueden ayudar a manejar los sintomas
mientras recibe servicios psicoterapéuticos.
Hable con sus profesionales de cuidado médi-
co sobre los efectos secundarios, si el medica-
mento es eficaz, y cualquier otras preocupa-
ciones que tenga acerca de los medicamentos
que toma.
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6. Cree apoyo a través de su familia, amis-
tades, y grupos de apoyo mutuo de igua-
les. Es importante tener una red de familiares
y amistades de la cual Usted puede depender
para ayuda y apoyo. Los familiares y amigos
le pueden ayudar a practicar sus nuevas habi-
lidades. Compartir sus logros y problemas
con otras personas en un grupo de apoyo mu-
tuo o de autoayuda le puede servir también.
7. Sea optimista en cuanto a la recupera-
cion. Establezca metas personales. Ud. pue-
de aprender a manejar los sintomas que tiene
de ansiedad y lograr vivir una vida completa y
productiva.

8. Participe en actividades sociales en vez
de aislarse. Hay veces que parece que sus
sintomas del TOC se le estan consumiendo la
vida hasta el punto de no dejarle mucho tiem-
po para comunicarse con los demas. Invitar a
otras personas a participar en su tratamiento
puede servir como proteccion contra los re-
trasos y puede ayudarle a sostener el animo
para seguir el camino a la recuperacion.

9. Meditacion, yoga, ejercicios de respira-
cion profunda, y otras técnicas para aliviar el
estrés pueden ayudar a reducir los sintomas
de ansiedad que se presentan por el TOC.
Una forma de meditacién que se conoce como
meditacion de atencion plena o “mindfulness”
puede ayudar mucho, en particular, a los que
padecen de TOC. Hable con su terapeuta pa-
ra aprender mas sobre esta técnica y como
usarla.

10. No esta solo. Aproximadamente 1 de 82
personas, o 3,3 millones de personas en los
EEUU padecen del TOC. Hable con su tera-
peuta sobre recursos en su regioén y grupos
existentes para los que se enfrentan con el
TOC.

*"La recuperacion...es una manera de vivir una vida satisfactoria, contribuyente y llena de esperanza aun dentro de los limites

impuestos por la enfermedad.” William Anthony, Universidad de Boston.



