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El estrés y el VIH

Todos nos enfrentamos a cierta cantidad de estrés cada dia. Pero si eres una mujer viviendo con el
VIH, el estrés puede llegar a ser abrumador. Los periodos prolongados de alto estrés pueden dafiar su
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sistema inmunitario y causar enfermedades fisicas y emocionales. Las investigaciones han
demostrado que el estrés puede acelerar la progresion del VIH.

En los EE.UU., los estudios han demostrado que las mujeres viviendo con VIH tienen mas
probabilidades de sufrir un trastorno de estrés postrauméatico (TEPT) y de haber sobrevivido a la
violencia doméstica, a comparacion de las mujeres que no viven con VIH. Las mujeres viviendo con
VIH y que han sufrido un trauma reciente tenian mas probabilidades de dejar de adherirse a su
tratamiento contra el VIH y de tener cargas virales mas altas que las mujeres viviendo con VIH que no
habian sufrido un trauma.

Senales de estrés

Los efectos del estrés pueden manifestarse de muchas maneras y son diferentes para cada persona.
Puede controlar mejor el estrés si reconoce los sintomas. A continuacion encontrara una lista de
sintomas comunes. Es importante informar a su proveedor de atencion de la salud si experimenta
alguno de estos sintomas, ya que algunos pueden ser causados por algo distinto al estrés (por
ejemplo, los efectos secundarios de los medicamentos o el propio VIH).

Sintomas fisicos

e Alergias

e Falta de apetito o comer de mas

e Dolor de espalda

e Presion arterial alta

e Falta de aliento

e Dolor en el pecho

e Manos humedas

e Mas resfriados de lo normal

e Estrefiimiento y/o diarrea (en inglés)
e Mareos

e Fatiga

e Dolores de cabeza

e | atidos acelerados del corazén

e Tensién muscular

e Nauseas

e Erupciones

e |nquietud

e Problemas para dormir, como pesadillas
e Dolores de estbmago

Sintomas emocionales

e Enojo incontrolable, irritacién o enfadarse facilmente
e Ansiedad

e Soledad

¢ Nerviosismo

e Sentirse impotente

e Sentirse rechazada

e Sentirse atrapada

¢ Sentirse infeliz sin razén

e Preocuparse con frecuencia

Sintomas de comportamiento
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e Aumentar el consumo de alcohol, tabaco (en inglés) u otras drogas
e No cuidar su aspecto fisico

¢ Discutir con amistades o la familia

e Evitar tareas y responsabilidades, como llegar tarde al trabajo
e Dificultad para concentrarse

e Llorar con facilidad (y a menudo sin motivo aparente)

e Comer demasiado o no lo suficiente

* Hablarle bruscamente a la gente

e Ver mas television de lo habitual

e Apartarse de la familia y los amigos

¢ Dificultad para tomar decisiones

¢ Negacion de un problema

Haga clic arriba para ver o descargar esta hoja informativa como presentacién de diapositivas en
PDF

Causas comunes de estrés

¢, Cuales son algunas de las cosas que pueden hacer que se sienta estresada?

e Problemas de salud personales y familiares, incluyendo el acceso a la atencion de la salud
e Nuevo diagnéstico de VIH y manejo de un régimen de medicamentos para el VIH
¢ Dificultades financieras, como problemas de vivienda, inseguridad alimentaria, etc.
e Problemas con los nifios y su cuidado

e Consumo de sustancias (también suele utilizarse para gestionar o afrontar el estrés)
e Consumo de sustancias por parte de la pareja, un familiar u otro ser querido

e Estigma y discriminacién

¢ Aislamiento social (desconectarse de la vida social y de otras personas)

e Problemas con la divulgacién (decir a los demas que esta viviendo con VIH)

e Enfocarse en la muerte y el morir

e Impaciencia crénica

e Pesadumbre

e Falta de propdsito y objetivos

¢ Falta de autoafirmacion

e Falta de apoyo

e Poca capacidad para afrontar los problemas

¢ Malos habitos de alimentacion y nutricién

e Trastornos del suefio

e Ejercicio insuficiente

e Capacidad limitada para cuidar de si misma cuando esta enferma

e Comprension limitada de las cuestiones de salud relacionadas con el VIH

e Mala relacién con su proveedor de atencion de la salud

e Abuso doméstico o de pareja intima

Como reducir el estrés

El estrés suele ser el resultado de sentir que las cosas estan fuera de control. Aunque no pueda

cambiar lo que le estresa, puede ser muy Util empezar a aceptar que es usted un ser humano (no una
"supermujer"), comprender que necesita ayuda y encontrar los recursos que pueden ayudarla. De este
modo, aunque tenga muchas cosas a su cargo, se sentird mas capaz de afrontarlas. Haga una lista de
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lo siguiente:

* Areas en las que se siente abrumada y necesita ayuda
e Quién o qué puede ayudar
e COmMo conseguir servicios disponibles

Algunas ciudades publican libros o listas en linea de recursos y agencias que estan disponibles al
publico. Algunas ciudades tienen un servicio de informacion y referidos que pueden ayudar. A menudo,
un trabajador social o un defensor en una organizacion de servicios para el VIH/sida puede ayudarle a
revisar la informacion.

¢, Qué tipo de servicios gratuitos o de bajo costo pueden ayudar a combatir el estrés? Depende del
lugar en el que vive, pero algunos de ellos son: servicios médicos, consejeria y ayuda psicolégica,
cuidado de nifios, viajes en taxi, pases de autobus, acupuntura, clases de yoga, masajes, grupos de
apoyo, servicios de citas para personas viviendo con VIH, computadoras gratuitas, servicios para
buscar empleo (en inglés) o servicios legales, programas para el tratamiento del consumo de drogas y
alcohol, etc.

Solicite tantos programas, agencias o servicios como necesite. No hay razén para sentirse culpable por
aceptar dinero o servicios. Para eso existen. Si hay limites en el nUmero de servicios que puede recibir
de una determinada agencia, elija primero los mas importantes o necesarios. Puede que le lleve algo
de tiempo llenar todo el papeleo, pero a la larga valdra la pena.

Es importante no olvidarse de las amistades y la familia. Si alguien le ofrece ayuda o le pregunta qué le
gustaria recibir como regalo de dia festivo o de cumpleafios, jdigalo! Si lo que realmente necesita es
que alguien cuide a los nifios un fin de semana o que le ayude a pagar el alquiler, pidalo. Lo peor que
puede pasar es que le digan que no - y puede que le digan que si.

Otra de las claves para afrontar el estrés es aprender el valor del autocuidado. A veces las mujeres
consideran "egoista" tomarse tiempo para las actividades de autocuidado, como hacer gjercicio, recibir
un masaje o hablar con amistades cuando hay tantas otras cosas importantes que hacer. Pero si se
siente abrumada por el estrés, ¢ quién se ocupara de sus responsabilidades? Muchas mujeres viviendo
con VIH estan demasiado ocupadas cuidando de sus hijos o de sus parejas como para darse cuenta
de que se estan "agotando" mental, fisica o emocionalmente. Intente encontrar un equilibrio entre dar y
recibir ayuda. También le animamos a que visite Una Chica Como Yo, nuestra comunidad de apoyo en
linea para mujeres viviendo con VIH.

Image


/node/7179
/node/5832
/node/7610
https://www.thewellproject.org/a-girl-like-me/una-chica-como-yo
https://www.thewellproject.org/hiv-information/stay-well-home-well-project-0

Manténgase bien en casa con The Well Project: Nuestra serie de bienestar quincenal, gue se lanzé

en 2020 en los primeros dias de la pandemia del COVID-19, presentaba sesiones de video/chat con
mujeres viviendo con VIH que ensefiaban técnicas, consejos, herramientas y enfoques para el

autocuidado y la gestion del estrés.

La depresién

Los periodos prolongados de mucho estrés pueden conducir a la depresién. Problemas para dormir,
cambios de apetito, bajo deseo sexual, disminucidn de energia, pérdida de interés por las actividades,
sentimientos de culpa o inutilidad, dificultad para concentrarse y pensamientos de suicidio son
sintomas de depresiéon. En las personas viviendo con VIH, la depresién a menudo no se diagnostica ni
se trata, porque muchos de sus sintomas son similares a los de los medicamentos para el VIH o el

propio VIH.

Importante: Si esta pensando en hacerse dafio o0 en quitarse la vida, por favor, digaselo a alguien
inmediatamente. En EE.UU., puede llamar o enviar un texto a 988, o llamar al 1-800-SUICIDE

(1-800-784-2433) o0 al 1-800-273-TALK (1-800-273-8255). Para encontrar una linea de prevencién del
suicidio cerca de usted, visite http://www.suicide.org/suicide-hotlines.html; este sitio web ofrece una
lista de las lineas de atencién telefénica para EE.UU. por estado, asi como de las lineas de atencién
telefénica por pais (haga clic en el enlace "Lineas internacionales" en la parte superior de la pagina

principal).

Muchas personas viviendo con VIH sufren depresiéon en alglin momento. L as mujeres tienen mas
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probabilidades de sufrir depresién que los hombres, independientemente de su estado de VIH. Es
importante atender su salud mental, incluida la depresién. La depresién no diagnosticada y/o no
tratada puede ser una de las principales razones por las que las personas viviendo con VIH no toman
sus medicamentos para el VIH con regularidad (no se adhieren a su régimen de medicamentos) y
puede conducir a una baja calidad de vida. La depresion puede tratarse mediante terapia (individual o

de grupo), medicamentos o terapias complementarias.

Es importante que hable con su proveedor de atencién de la salud sobre la depresién, especialmente
si experimenta sintomas o tiene problemas para sequir su régimen de medicamentos para el VIH. Si

sufre sintomas de depresidén, pida que le refieran a un proveedor de atencién de la salud mental.

Cuando experimentamos problemas fisicos, lo mejor es recibir tratamiento. Si alguien se rompe una

pierna, le animamos a que acuda a un proveedor de atencién de la salud para que le revisen y traten la
pierna para que se recupere adecuadamente. Similarmente, cuando experimentamos dificultades

emocionales, no hay necesidad de sufrir cuando tratamientos efectivos estan disponibles.

Otros consejos para reducir o afrontar el estrés

Cada persona tiene diferentes cosas gue le causan estrés en su vida y cada una encuentra diferentes

métodos eficaces para enfrentarse a ellas. Busque técnicas de reduccidn o superacion del estrés que
funcionen para usted. A continuacién incluimos algunas ideas:

e Hable de ello: un amigo o familiar puede ayudarle a ordenar sus sentimientos y obtener una
nueva perspectiva sobre los problemas

¢ Riase de ello: la risa puede mejorar su estado de animo y su sistema inmunitario, jen serio!

» Unase a un grupo de apoyo o visite Una Chica Como Yo, nuestra comunidad de apoyo en linea
para mujeres viviendo con VIH

¢ Obtenga ayuda: hable con su proveedor de atencién de la salud o solicite una referencia a un
experto en salud mental

e Realice una actividad fisica regularmente y descanse mucho

e Cambie su propia perspectiva y sus acciones, en lugar de intentar cambiar las de los demas
¢ | leve un diario

¢ Practique una comunicacién asertiva en la que pueda aprender a decir no a las cosas que no
quiere hacer y si a las que si quiere hacer

e Duerma lo suficiente: la mayoria de las personas necesitan entre seis y nueve horas de suefio
en horarios regulares

e Tomese un descanso y mimese a si misma

e Practigue la hipnosis, la biorretroalimentacién o reciba un masaje para aliviar la tensién
e Escuche musica

¢ Pruebe técnicas de relajacién como la meditacién, la respiracién profunda o la visualizacién.
Los estudios sugieren que la meditacién de atencién plena puede evitar que las células CD4
disminuyan cuando una persona viviendo con VIH esta bajo estrés.

e Coma saludablemente: alimente su cuerpo con buenas comidas e hidratacion (beber

suficientes liquidos claros como el agua) que le ayudardn a mantenerse fuerte; para mas

informacioén, vea nuestra hoja informativa sobre Nutricién y VIH
e Recuérdese a si misma de sus logros

¢ Intente encontrar los aspectos positivos del cambio: scémo le estd ayudando lo gue esta

ocurriendo ahora a aprender, cambiar o crecer?
e Trate de ver la crisis como una oportunidad de aprendizaje

El estrés no esta en su imaginacion: es algo real que puede tener efectos reales en su salud y
bienestar. Es importante hablar con su proveedor de atencién de la salud sobre su nivel de estrés para

que pueda tomar medidas para mantenerse lo mas saludable posible. A pesar de lo gue puedan decir
algunas personas, cuidar de si misma, mental o fisicamente, no es una sefial de debilidad. Cuidarse a
si_ misma no es egoista; de hecho, cuidarse a si misma y encontrar formas de controlar su estrés
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puede ser exactamente lo que le ayude a mantenerse sana y a cuidar de las personas importantes en

su vida.

¢ |Informacién béasica sobre el estrés (Clinica Mayo) (en inglés)

e Como controlar el estrés (WebMD) (en inglés)

e . Alivio del estrés con la risa? No es ninguna broma (Clinica Mayo) (en inglés)
e 10 practicas de atencién plena de mujeres poderosas (Mindful) (en inglés)

e Ejercicios de atencion plena (MindfulnessExercises.com) (en inglés)

e Como afecta el estrés crénico a su salud (VeryWell Mind) (en inglés)

e FE| trauma impulsa la epidemia de VIH en las mujeres (Universidad de California ...
e | a atencién informada por el trauma: mejorar los servicios, salvar vidas (AIDS ...

e Prevencion y tratamiento del agotamiento (Helpguide) (en inglés)

e COmo afecta el estrés a nuestro sistema inmunitario (HealinGaia; video) (en ing...
e Reduccién del estrés basada en la atencién plena: Qué es, como ayuda (Psycholog...

e VIH: Estrés (Departamento de Asuntos de Veteranos de EE.UU.) (en inglés)

¢ VIH, salud mental y bienestar emocional (aidsmap) (en inglés
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