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Descifrar el enigma de la salud emocional y poner en marcha
las estrategias que nos ayuden a desarrollarnos de manera
integral es un primer paso casi definitivo para encontrar
ese Bienestar que es tan necesario para caminar por este
mundo en el que vivimos y ofrecer lo mejor de nosotros
mismos. Pero en ocasiones resulta dificil maniobrar cuando
la actividad laboral te consume y se anaden las dificulta-
des personales. La enfermera en el ambito de los cuidados
neurologicos aborda las necesidades de pacientes con dificil
desempefio como son las neuropatias, tanto en la fase aguda
como croénica. Y para ofrecer unos cuidados de calidad no
solo se necesita un conocimiento adecuado de la fisiopato-
logia de la enfermedad y una practica asistencial basada en
la evidencia sino que es necesario que nuestra actitud como
profesionales sea la mas adecuada tanto desde el punto de
vista técnico como psicologico.

Estos pacientes necesitan de la presencia de una enfer-
mera experta en cuidados neurologicos, porque de esta
manera se facilita la toma de decisiones compartidas, se
mejora la adherencia y la satisfaccion de la persona al obte-
ner resultados de valor para ella, genera una mejor calidad
de vida y una actitud proactiva en el autocuidado y se
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mejoran los resultados en salud, el trabajo en equipo, la
satisfaccion y la calidad de los servicios .

Pero estos pacientes también necesitan que estas enfer-
meras expertas en cuidados neurologicos se sientan bien. ..

Por ello, la primera pregunta que deseo hacerte es la
siguiente: ;Qué haces tU para sentirte bien? Es importante
actuar, ponerte en marcha, sentir, emocionarte, pensar...y
tomar una decision en forma de pregunta. ;Cual es mi elec-
cién? Si elegimos sentirnos bien, todos los dias nos sobraran
motivos para sentirnos bien, si elegimos sentirnos mal, todos
los dias nos sobraran razones para sentirnos mal. Tal vez
descubramos que lo importante y decisivo no es lo que pasa
fuera sino lo que hacemos que suceda dentro de uno mismo,
y que no son los otros, las cosas o los acontecimientos los
que nos hacen sentir mal, sino nuestro modo de vivir frente
a todo... pero a veces, la vida te hace dano y es dificil dige-
rir la tristeza, el egoismo, el dolor, la rabia, el miedo, la
injusticia. Y ;qué hacer en esos momentos? VIVIR, aferrarte
a los amigos, a esa gente maravillosa que tienes a tu lado,
caminar, leer, descubrir nuevos mundos, creer en la magia...
pero sobre todo... *‘creer en ti mismo/a’’ 2.

Sé consciente de que en este momento estas creando tu
presente que estara basado en lo que sientes y piensas. Eso
es lo que es real, al menos tu realidad. Tus emociones son
fruto del momento que vives ahora y de las circunstancias
que viviste o que has de vivir. La confianza, la motivacion,
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el autocontrol, la autoestima, asi como puede ser el arte,
la creatividad o los suefos, nunca provienen de tener todas
las preguntas, sino de estar abierto a todas las respuestas 2.

Aferrarnos al lenguaje que mantenemos con nosotros mis-
mos, intentando que sea un discurso positivo en nuestro
interior; afianzar nuestra actitud ante la vida, provo-
cando que sea lo mas positiva posible; esforzarnos en que
aparezcan emociones con sentido de bienestar; conseguir
aceptar nuestros pensamientos negativos... provoca que
extranamente pudieran ser entendibles como estrategias
vitales. Pero es imprescindible darle un sentido cientifico
para abrir primero los ojos, después los sentidos y final-
mente todo tu ser en pos de encontrar un camino por el
que te sea mas facil caminar y sobre todo disfrutar del viaje
que sin duda has de recorrer durante toda tu vida. Eso si, no
es solo creencia, es hacer real lo que es posible. .. encon-
trar tu Bienestar Emocional 2.La blsqueda de ese bienestar
emocional contribuye a conseguir dos objetivos: sentirnos
mejor y conseguir que los demas también lleguen a sentirse
mejor.

Es el momento de comenzar, o continuar, un viaje hacia
un mundo diferente, que se desarrollara con las Ultimas
investigaciones cientificas en relacion a la actitud positiva >
y las emociones positivas *, a la satisfaccion con tu vida ®, a
la aceptacion de los sentimientos negativos ¢, la neuroplasti-
cidad y su poder para articular nuevas redes de pensamiento
7, a la influencia de las palabras positivas 8'° y los recuer-
dos positivos sobre la salud "' y por ultimo la relacidn de la
ilusion y el optimismo '> como modo de vivir siendo el paso
previo a lo que algunos llaman Felicidad (placentera pero
efimera) y que yo llamo Bienestar Emocional (sin fecha de
caducidad pues sabemos que habra dias buenos y malos).
Has leido bien, la neurociencia y el conocimiento del cere-
bro nos dara el poder mas alla de las creencias para cambiar
tu vida. De esa manera podremos descifrar el enigma.

Durante los Ultimos afios, se han conseguido avances sig-
nificativos en la atencion y cuidados neurologicos a través
de la creacion de unidades de ictus, unidades de cefalea,
unidades de epilepsia, neuromuscular, neuroinmunologia,
de patologias del movimiento y centros de neurorehabi-
litacion, entre otros '. Esto ha hecho que la enfermera
experta en cuidados neurologicos haya derivado en roles
profesionales avanzados. Pero esos roles han de comple-
tarse con los avances en el bienestar emocional de nuestros
pacientes con la Ultima evidencia disponible en relacion
a los factores interpersonales implicados en la relacion
enfermera-paciente-familia, que no solo favoreceran su
recuperacion sino que haran sentirse mejor a los profesio-
nales de la salud, tales como la comprension empatica '3,
la escucha activa '“">, las conversaciones saludables'é, la
apertura al cambio, la confianza, la motivacion, la impli-
cacion "7, la experiencia ... que sin duda definen nuestra
labor como profesionales de enfermeria.

Descifrar el enigma de la salud emocional sera desci-
frar el mejor de nuestros presentes. Necesitamos reeducar
nuestro cerebro. ;Y esto qué significa? Significa asumir toda
la responsabilidad tanto de nuestras decisiones sobre lo
que atendemos, como de las acciones y los resultados que
vendran derivados de ello. ;Por qué? Porque los resultados
dependen de las cosas que hacemos y las cosas que hacemos
dependen de las cosas que sentimos y las cosas que senti-

mos de aquello que pensamos... Y lo que pensamos deriva
de aquello a lo que le prestamos mas atencion. Todo esta
conectado. Por lo tanto, la cuestion mas importante de tu
vida es decidir a qué le vas a prestar atencion a partir de
ahora 7.

Aprender, desarrollar y fortalecer la gestion de tus emo-
ciones y de tus pensamientos, es un primer paso casi
definitivo para encontrar ese Bienestar que es tan necesario
para caminar por este mundo en el que vivimos. No se trata
de sobrevivir se trata de Vivir. Se trata de prevenir y proteger
tu Salud Emocional que es la llave de la vida que realmente
vivimos dia tras dia. ;Y si cada dia pudieras sentirte mejor?
Se trata de desarrollar fortalezas psicoldgicas y aprovechar
las oportunidades que todos y cada uno de los dias te puede
llegar a ofrecer y que por tu ceguera mental no eres capaz
de descubrir. ;Y si fueras cada dia mas fuerte? Se trata de
ser resiliente y de ver en cada dificultad una oportunidad
de ser mejor, mas seguro/a de ti mismo/a. ;Y si a partir de
hoy puedes aprender a salir reforzado/a de las situaciones
dificiles que todos tenemos? Se trata de aprender a vivir el
presente, de disfrutar hoy de pequenas cosas o de grandes
acontecimientos, es poner el foco de atencion en lo positivo
sin olvidar que debes afrontar lo negativo. ;Y si descubrieras
el inmenso poder que tiene el Ahora? 7.

Una vez pueda convencerte de las bondades de este
viaje, eso si, a través de la regla de los 3 segundos '°, de
la implicacidn del GABA ?° y de otras evidencias cientificas,
estaras en disposicion de utilizar todos los recursos y estra-
tegias que seguramente ya tienes y conoces para aplicarlos
en tu dia a dia y en el dificil trabajo que desarrollas en
el campo de los cuidados de enfermeria en pacientes con
patologias y dificultades neuroldgicas.

Esas seran tus llaves para abrir todas las puertas que
desees. Porque posiblemente mi intenciéon no sera la de
demostrar ni de ensefarte de que material esta hecha la
cerradura de tu vida, de tus problemas, de tus ilusiones o
de tus miedos. Mi verdadero esfuerzo es y sera ayudarte a
encontrar la llave que ti posees y que es capaz de abrir
todas esas puertas.
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