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También es importante contar con la experiencia
de otras personas que respetemos, y que han
vivido una situacion parecida. Ver a personas con el
VIH que hayan afrontado y superado situaciones
dificiles con éxito, puede ayudar a aumentar el
sentimiento de capacidad personal. También
puede ayudar la opinién que sobre nuestras capa-
cidades personales nos den personas en las que
confiemos.

El estado emocional influye mucho en como se
interpretan las competencias personales. Si senti-
mos ansiedad o estrés es mas probable que tenga-
mos percepcion de haber fracasado y de incompe-
tencia. Asf pues es bueno tratar de reducir el estrés
y las emociones negativas. Centrarse en lo positivo
de nuestra actuacion, no criticarse excesivamente,
y no prestarle tanta importancia a la sensacion de
estrés o ansiedad puede ayudar a incrementar la
percepcion de capacidad personal.

RESUMEN

DE ESTRATEGIAS
PARA MEJORAR
EL SENTIMIENTO
DE CAPACIDAD
PERSONAL

Toma conciencia de los logros y éxitos que
has tenido en tu vida.

Busca la parte positiva de las experiencias
gue has vivido.

Plantéate objetivos y metas realistas.

Pide a otras personas con VIH que te cuenten
como han hecho frente a las situaciones
dificiles.

Pide a personas queridas que te den su
opinion sobre tus capacidades personales,
valores y virtudes.

Intenta reducir el estrés (una buena planifica-
cion del tiempo y ejercicios de relajacion son
algunas de las cosas que pueden ayudarte).

Céntrate en lo positivo de tus acciones.

Trata de no criticarte excesivamente.

INTERVENCION

DE PARES

EN LA PROMOCION
DE LA SALUD

+
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INTERVENCION

DE PARES ,
EN LA PROMOCION
DE LA SALUD

LOS BENEFICIOS
DEL APOYO SOCIAL
EN LA SALUD

El apoyo social, es decir, la ayuda de otras personas,
es fundamental para poder afrontar y superar los
problemas. El apoyo social significa recibir de otras
personas diferentes tipos de ayuda. Se puede
recibir apoyo emocional, es decir, sentimientos
de amor, escucha, evitacion de criticas, etc., que
influyen en que nos sintamos aceptados/as,
cuidados/as, respetados/as y valorados/as pese a
que tengamos grandes dificultades personales.
También en ocasiones se puede recibir ayuda mate-
rial o servicios prestados por otras personas.
Asimismo, el que nos den informacion y consejo
puede ser de gran ayuda para orientarnos en como
actuar cuando tenemos dudas o dificultades.

El apoyo social tiene grandes beneficios en la salud
porque relaja y promueve sentimientos positivos.
Estd demostrado que el apoyo de otras personas
ayuda a aumentar la supervivencia en enfermeda-
des como el cancer y disminuye la depresion vy la
susceptibilidad a padecer enfermedades infeccio-
sas.

Es pues importante que busques personas que te
apoyen. La familia y las amistades pueden ser
grandes fuentes de apoyo social. Tambiéen otras
personas con el VIH pueden serte de gran ayuda. En
la actualidad tanto en las ONG como en muchos
hospitales existen personas con el VIH que tienen
experiencia y formacién para ayudarte (pares).
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Los/as educadores/as de pares pueden ayudarte de
diferentes maneras. Te podran dar informacion para
manejar mejor tu salud. También pueden darte
apoyo emocional que te ayudard a sentir menos
soledad y a mejorar tu autoestima. Asimismo,
pueden facilitarte la realizaciéon de tareas o tramites
que te resulten complicados. Finalmente, también
pueden proporcionarte otras fuentes de apoyo a
través de la participacion en actividades, contacto
con grupos iguales, contacto con profesionales, etc.

LA IMPORTANCIA
DEL SENTIMIENTO
DE CAPACIDAD PERSONAL

La autoeficacia es la valoracion que hacemos de
nuestra capacidad y recursos para hacer frente a las
dificultades de la vida diaria, es decir, el sentimiento
o la percepcién de capacidad personal para alcanzar
con éxito las metas que Nos proponemos. Sentirnos
capaces de hacer las cosas es fundamental para que
las hagamos y es muy importante para poder cuidar
de manera exitosa nuestra salud y afrontar los
problemas. La percepcion de autoeficacia influye en
tu nivel de compromiso y perseverancia ante los
obstaculos, en el control del estrés y en la determina-
Cion para la accion, y es un componente esencial del
crecimiento personal de las personas con el VIH.

Una forma de alimentar el sentimiento de capacidad
personal es hacernos conscientes de los logros o
experiencias exitosas que hemos tenido, puesto que
este tipo de experiencias aumentan la autoeficacia.
A veces, especialmente cuando atravesamos malos
momentos, podemos pensar que no hemos
obtenido logros en nuestras vidas. Sin embargo, no
es bueno generalizar. Es importante que nos
esforcemos en buscar los aspectos positivos de las
diferentes experiencias que hemos vivido. Asimismo,
nos ayudara el que nos planteemos objetivos y
metas realistas y que podamos cumplir.
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La peligrosidad de este virus se debe a que pueden
pasar varios afios sin manifestarse, no hay ningin
sintoma que nos diga que nos hemos infectado y por
lo tanto, podemos tener el VIH sin saberlo, progre-
sando la infeccion e infectando a otras personas si
tenemos practicas de riesgo.

Tras recibir el diagnostico de VIH, es recomendable
empezar lo antes posible con la atencion médica
para que decidan el tratamiento que debes seguir.
Los medicamentos para tratar el VIH, llamada
Terapia Antirretroviral de Gran Actividad, TARGA, se
recomiendan para todas las personas que tienen el
VIH. Estos medicamentos ayudan a detener la evolu-
cion del VIH y a proteger el sistema inmunitario.
Tomados todos los dias de forma correcta te ayuda-
ran a mantener una vida saludable por muchos afios
y reducir sustancialmente las probabilidades de
transmitir el VIH a tu/s pareja/s sexuales.

Actualmente no existe un tratamiento que elimine el
VIH del organismo. Sin embargo los tratamientos
disponibles reducen la replicacion del virus y evitan
un deterioro del sistema inmunoldgico. El TARGA no
cura la infeccion por el VIH, pero puede ayudar a las
personas que viven con ella a tener una vida mas
larga y sana.
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ENVEJECER CON EL VIH

El tratamiento antirretroviral ha permitido a las perso-
nas con el VIH tener vidas mas largas vy
saludables. Sin embargo, ciertas complicaciones
asociadas al propio VIH, a la toma durante afios del
tratamiento y también a cuestiones genéticas,
pueden producir lo que se llama "envejecimiento
prematuro” y algunas patologias podrian anticiparse
en personas con VIH, como por ejemplo el aumento
de colesterol, de las grasas, del azlcar, de la presion
arterial junto con problemas renales, 6seos vy altera-
ciones en el sistema neuroldgico.

Por ello es conveniente consultar a los y las
profesionales médicos y llevar controles periddicos
para prevenir, detectar y tratar estas posibles compli-
caciones. Seguir las recomendaciones de los/as
profesionales de la salud para mantener un estado de
de vida saludable te ayudarad a mejorar tu calidad de
vida.

Mantener habitos saludables como una buena
alimentacién, practicar ejercicio fisico, no fumar, no
tomar sustancias téxicas o reducir su consumo, te
ayudara a prevenir, reducir o contrarrestar dichas
complicaciones y a tener un futuro mejor.

Vivir y envejecer con el VIH implica para las personas
importantes retos, por 1o que es conveniente
que estén preparadas, informadas y prevenidas.

ASPECTOS
BASICOS
SOBRE EL VIH
Y EL SIDA

?

Coordinadora estatal
de VIH y sida



ASPECTOS BASICOS
SOBRE EL VIH Y EL SIDA

EL DIAGNOSTICO DE VIH

Al recibir el diagnostico de VIH es probable que
sientas distintas emociones como miedo, soledad,
tristeza, enojo, ansiedad, panico... Estas emociones
son habituales y forman parte del proceso de adap-
tacion de cada persona. Una buena informacion
especializada, buscar apoyos y el paso del tiempo te
ayudara a entender qué supone vivir con el VIHy a
aceptar la enfermedad.

Conocer lo antes posible que tienes el VIH tiene
ventajas, cuanto antes acudas a la consulta del
médico/a especialista antes podras controlar el
proceso de la infeccion y siguiendo las indicaciones
del equipo de profesionales podras continuar con
tu vida. El VIH no es una enfermedad que deba
limitar tus actividades cotidianas.

Hablar y compartir experiencias con otras personas
que conviven con el VIH y estan pasando por la
misma situacion, te ayudara a ver que no eres la
Unica persona con esos sentimientos y a entendery
regular tus emociones.

No es obligatorio comunicar a nadie que tienes el
VIH. Te puedes tomar el tiempo que necesites para
decirlo a las personas que creas conveniente o
simplemente no decirselo a nadie. Si deseas comu-
nicarselo a alguien, es conveniente planificar de qué
manera decirlo, pensar a quién, cuando, donde y
estar preparado/a para la respuesta de las perso-
nas a quienes se lo comunicas.

Aprender sobre la infeccion por el VIH y el sida te
ayudara a asumir el control de tu salud. Es impor-
tante que preguntes y te dejes asesorar por los/as
distintos/as especialistas, médicos/as, enferme-
ros/as, farmacéuticos/as, asi como por profesiona-
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les de asociaciones de VIH, que te indicaran los pasos
a seguir para llevar un control del VIH y te ayudaran a
tomar decisiones en cada momento que lo necesites.
Es importante confiar en ellos/as y preguntarles
aquellas cuestiones sobre las que tengas dudas.
Tener una buena relacion con el/la médico/a vy
otros/as profesionales y seguir sus recomendaciones
te ayudara en el proceso de la infeccion.

INFORMACION BASICA
SOBRE EL VIH Y EL SIDA

Conocer el proceso de la infeccion, aprender los
conceptos basicos sobre VIH e identificar organiza-
ciones, y personas dispuestas a informarte, te ayuda-
ra a tener un mayor control sobre td vida y a sentirte
mejor.

Tener la infeccion por el VIH, significa que el VIH ha
entrado en tu organismoy por lo tanto puedes trans-
mitir la infeccion a otras personas si tienes relaciones
sexuales sin proteccion y/o practicas de riesgo con
instrumentos que contengan sangre.

El'VIH o Virus de la Inmunodeficiencia Humana, es un
retrovirus que ataca al sistema inmunoldgico de las
personas, debilitandolo y con el tiempo haciéndolas
vulnerables ante una serie de infecciones, algunas de
las cuales pueden poner en peligro la vida.

El Sindrome de la Inmunodeficiencia Adquirida o
sida, es el estado avanzado de la infeccién por el VIH
caracterizado por una gran cantidad de virus en el
organismo, bajos niveles de defensas y la aparicion
de infecciones oportunistas.

El sistema inmunoldgico es la defensa natural del
organismo frente a las infecciones. Cuando esta
funcionando adecuadamente se encarga de comba-
tir a los virus, bacterias o cualquier otro organismo
infeccioso que amenace la salud.
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EL VIHY OTROS ESTADOS DE SALUD

Embarazo.

Hoy en dia el VIH no supone ningln impedimento
para que puedas quedarte embarazada y tener
hijos/as sin elVIH. Es importante que tu médico/a
conozca tus planes o que le comuniques tu estado
lo antes posible.

La medicacion ARV te protegera a ti y a tu hijo/a.
Por ello es importante que sigas las recomenda-
ciones de los/as profesionales. Si tu pareja es
VIH positiva y tl no, y os estais planteando tener
hijos/as comenta con tu médico/a las distintas
posibilidades que hay para poder quedarte emba-
razada sin ningun riesgo para ti. Una persona VIH
positiva en tratamiento ARV y con CV indetectable
es muy dificil que transmita el virus a su pareja. En
cualquier caso hay técnicas como el lavado de
semen que se muestran efectivas.

Las recomendaciones actuales indican que el TAR
esta indicado en todas las gestantes independien-
temente del nimero de CD4 y de la Carga Viral.

Hay combinaciones de farmacos absolutamente
seguros para ti y tu hijo/a. La toma de TAR es la
garantfa de tener hijos/as sin el VIH.

La cesarea selectiva esta recomendada en la
semana 38 si la CV en el momento del parto es >
de 1000 copias ml, en ese caso también se admi-
nistrara Zidovudina intravenosa.

“ No debes amamantar a tu bebe,
sino alimentarlo de forma adaptada,
con biberones ,,

RECUERDA
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HEPATITIS B/C

Algunos tratamientos para el VIH son también
efectivos para el tratamiento de la Hepatitis B. La
Hepatitis B si esta activa se cronifica al igual que el
VIH, por lo que tendremos que tomar medicacion
de forma continua.

La Hepatitis C se puede curar en caso de que la
tengas cronica. Con los medicamentos actuales las
tasas de curacion son cercanas al 100% y con pocos
efectos secundarios. Los/as profesionales médicos
veran qué medicacion es la mas adecuada para ti
dependiendo de tu tratamiento para el VIH. En
cualquier caso el tratamiento no durard mas de 6
meses y puede llegar a acortarse hasta 2 meses. La
Hepatitis C una vez curada se puede volver a
contraer.

ENVEJECIMIENTO Y VIH

Al cumplir afios pueden aparecer problemas en el
metabolismo de los azlcares, los lipidos o aumen-
tar nuestra tension arterial. Es muy importante
llevar una vida saludable. Dejar de fumar, alimentar-
se de una forma correcta y no engordar, hacer
ejercicio de forma habitual y evitar habitos toxicos.
Mantener el VIH indetectable ayudara a que tenga-
mos mejor salud. Es posible que nos prescriban
algin medicamento para controlar nuestro azdcar,
colesterol o tension.

“ Mantener tu VIH bajo control y llevar una
vida saludable ayudara enormemente
a que controlemos cualquier problema de

metabolismo que pueda aparecer ,,

RECUERDA

ADHERENCIA, ;POR QUE ES
IMPORTANTE TOMAR

LA MEDICACION SEGUN ME HAN
INDICADO?

Tomar la medicacion como te han indicado es la
mejor garantia para tener al VIH bajo control y que el
TAR funcione correctamente durante muchos afios.
Si perdemos dosis, bien por olvido, porque la medi-
cacion nos sienta mal, o porque pensamos que al
encontrarnos bien no necesitamos tomar tantas
pastillas, el nivel de farmacos en sangre bajard y el
virus “aprendera a reconocer” los medicamentos, se
hara resistente y dejara de estar bajo control. La CV
subird y nos tendran que hacer pruebas para averi-
guar qué otra/s combinaciones podemos usar. Ten
en cuenta que las combinaciones disponibles no son
infinitas y si hacemos resistencias a varias combina-
ciones podemos encontrarnos sin opciones de trata-
miento cémodas y con pocos efectos secundarios.

Es importante que hables con tu médico/a o con el
educador/a par si encuentras dificultades en tomar-
te la medicacion tal y como te han indicado. Tu salud
esta en juego.

AYUDAS PARA TOMAR
LA MEDICACION CORRECTAMENTE

Algunas ideas tienen que ver directamente con la
toma de la medicacion pero otras tienen que ver
contigo, lo que sabes del VIH, tu modo de vida y
entorno social.

¢Coémo puedo llevar control
de la toma de mi medicacién?

Usar pastilleros, un diario de tomas, unir actividades
de la vida diaria con la toma de la medicacion (por
ejemplo a la hora del desayuno, comida..., 0 a la hora
de acostarse), aplicaciones moviles, etc. son modos

©

de conseguir que incorporemos la toma de medica-
cién en nuestra rutina y que llevemos un control
efectivo de la toma de los medicamentos.

No estoy solo/a:
Los grupos de ayuda y de encuentro.

En ocasiones se afiaden otros factores a que tenga-
mos mala adherencia. Es posible que nos sintamos
tristes y solos/as, con la creencia de que no hay
nadie con quien compartir nuestras preocupaciones
en torno al VIH, ya sean amistades o familia. Estos
sentimientos pueden afectar a la manera en que nos
tomamos la medicacion.

Es importante que hables con tu médico/a y tu
educador/a par.

El/la médico/a vera si es necesario prescribirte algin
tratamiento para mejorar tu estado de animo.

El par te comprende porque ha estado ahi y ha
podido superarlo, es una persona cercana que
puede ayudarte a que superes estos sentimientos
que son abrumadores.

Conocer a otra persona con el VIH, saber como vive
su dia a dia, sus dificultades, triunfos y experiencias.
Poder compartir tus dudas y conocer mejor qué
significa para tu vida tener el VIH y como poder
disfrutar de una vida plena, son el primer paso para
poder vivir con el VIH de forma saludable, tanto en el
campo ffsico como en el campo emocional.

Hay numerosas organizaciones que tienen grupos
de ayuda o de encuentro, donde donde podras
conocer a personas que viven experiencias pareci-
das ala tuya.

En esta direccion web encontraras un directorio
para localizar una asociacion cercana a i
http://www.cesida.org/quienes-somaos/organizaciones/

ASPECTOS
BASICOS SOBRE
TRATAMIENTOS

Y ADHERENCIA
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ASPECTOS
BASICOS SOBRE
TRATAMIENTOS
Y ADHERENCIA

¢QUE ES EL TRATAMIENTO
ANTIRRETROVIRAL (TAR)
Y COMO FUNCIONA?

Son farmacos que hacen que el virus de la inmuno-
deficiencia humana (VIH) no pueda reproducirse en
nuestro organismo, bloqueando las distintas
etapas de su reproduccion en los linfocitos CD4
que son parte de nuestras defensas (sistema inmu-
nitario).

¢Todos los tratamientos son iguales?

En la actualidad hay muchos tratamientos disponi-
bles. Algunos combinan varios farmacos en la
misma pastilla y suelen tomarse una vez al dia. Tu
médico/a te habra prescrito un tratamiento
adecuado para ti dependiendo de tu estado de
salud: Carga Viral del VIH (CV), nimero de CD4 que
tienes, si has tomado antes o no antirretrovirales, si
tienes activa la hepatitis B y/o tienes alguna otra
enfermedad...

“ No todos los tratamientos son iguales.
Es muy importante seguir la pauta de
tratamiento tal y como te la han prescrito.

No te saltes dosis ni tomes menos pastillas99

RECUERDA
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ZY si me cuesta tomarme la medicacion
porque se me olvida o me resulta
dificil el horario?

Es importante que hayas comentado a tu médico/a
y educador/a par a grandes rasgos tu modo de vida
para encontrar una combinacidon que se ajuste
perfectamente a ti. Recuerda que de momento va a
ser una medicacion para toda la vida, por lo tanto,
debe de ser ademas de efectiva una combinacion
que no trastorne tus habitos diarios.

“ Habla con tu médico/a
y con tu educador/a par para ver cual
es la combinacion que mejor se ajusta

a tu modo de vida ,,

RECUERDA

MIS ANALITICAS.
CARGA VIRAL Y CD4

:Son verdaderamente necesarias tantas
analiticas y pruebas?

Si estas recién diagnosticado/a habras comprobado
que te han realizado numerosas pruebas médicas y
analiticas. No te asustes, es el mejor chequeo que te
han podido realizar durante afios y proporcionara al
profesional médico informacion muy valiosa de cual
es tu estado de salud.

Al principio las analiticas se realizan con mayor
frecuencia, cada 3 meses aproximadamente. Las
analiticas son para comprobar si el tratamiento esta
funcionando correctamente, es decir, conseguimos
bajar enormemente la cantidad de virus en tu
sangre, conseguimos que tus defensas se recupe-
ren, y comprobamos que tus valores sanguineos y
renales estan bien (niveles de glucosa, lipidos,
glébulos rojos y blancos, el higado, el rifiéon, etc.).

@

;Qué significa estar indetectable
y por qué es tan importante?

El objetivo del tratamiento es que tu Carga Viral (CV)

baje tanto que no la puedan medir los test actuales.

Cuando esta por debajo de 50 copias mL decimos
que tu CV es indetectable. Con la CV indetectable y
con el paso del tiempo tus defensas (CD4)
comenzaran a subir y a estabilizarse en un nimero
suficiente y normal para protegerte de infecciones
oportunistas.

Ademas estar indetectable hace practicamente
imposible que puedas transmitir el VIH a otras
personas y eso da mucha tranquilidad, ¢verdad? Si
quieres saber mas sobre esto tu médico/a y educa-
dor/a par te pueden informar.

Situ CV permanece indetectable y el resto de analiti-
cas (hemograma y bioquimica) estan bien, probable-
mente volveras a consulta cada 6 meses. Eso es
buena sefial. Quiere decir que todo va bien y funcio-
na correctamente.

&

INTERACCIONES DEL TAR
CON OTROS MEDICAMENTOS,
PLANTAS Y DROGAS

;Puedo tomar mis otras medicinas/plantas
medicinales sin problemas?

Si estas tomando algun otro medicamento (medi-
camentos para aumentar la ereccion o similares,
antidepresivos, medicacion para la tension o el
colesteral...) o usando alguna planta medicinal para
mejorar tu bienestar, es muy importante que se lo
comentes al médico/ay al par.

Muchos farmacos antirretrovirales (FAR) tienen
interacciones cruzadas con algunas de las sustan-
cias arriba mencionadas. Esta interaccién puede
hacer que tu tratamiento ARV no funcione correc-
tamente, tu virus puede crear resistencias y tener
un fallo viroldgico (FV). También puede suceder que
se potencien los efectos de la sustancia que tomes,
aumenten sus efectos secundarios y puedas tener
problemas.

ZY las drogas y anabolizantes también?

Si consumes algln tipo de sustancia (anfetaminas,
cocaina, opiaceos, alcohol, hachis...) o si estas
pensando en comenzar un ciclo de anabolizantes
para potenciar y mejorar tu masa muscular, debes
comentarlo con tu médico/a, quién te podra decir
si hay algun tipo de problema con estas sustancias
y la medicacion que tomas. Seguir sus consejos
puede salvarte la vida y ahorrarte malos viajes y
rollos.
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FORMAS DE AFRONTAR
EL ESTIGMA

Las personas con el VIH podemos hacer frente al
estigma de diversas formas. Decidir usar unas u
otras estrategias depende de cada situacion, puesto
que todas tienen sus ventajas e inconvenientes.

Un primer grupo de estrategias que se pueden usar
tienen el objetivo de que quien te ha rechazado
cambie su forma de actuacion. Entre ellas esta la
posibilidad de que puedas hablar con quien que te
ha tratado de forma injusta o diferente y pedirle que
cambie su forma de actuar. Generalmente para
utilizar esta estrategia es bueno que te comuniques
con asertividad, es decir, expresando tu opinion
y sentimientos y defendiendo tus derechos sin
agresividad. El apoyo de pares y de otros/as profe-
sionales puede ayudarte a mejorar tus habilidades
de comunicacién y tu asertividad.

Si estas viviendo una situacion de discriminacion o
de vulneracion de tus derechos también tienes
diferentes medios y procedimientos legales para
protegerte. Si estas en esta situacion busca apoyo y
asesoramiento para valorar si te decides por este
tipo de accion. Existen asociaciones que te pueden
dar informacion y asesoramiento legal. Ademas hay
personas con el VIH que prefieren usar algunas
estrategias que sirvan también para mejorar la
situacién de todo el colectivo que vive con el VIH, es
decir para que disminuya el sentimiento de rechazo
y la discriminacion de todas las personas con el VIH
en conjunto. La principal manera es implicarse en el
mundo asociativo y abogar por la defensa de los
derechos de las personas con el VIH a través de
diferentes acciones. Estas personas generalmente
tienen un mayor crecimiento personal y sienten una
mayor autorrealizacién. Sin embargo, es cierto, que
esto conlleva la necesidad de dedicar tiempo y ener-
gia a estas tareas. Puedes preguntar al par que te
apoya por las ventajas de este tipo de actuacionesy
valorar si algin dfa te interesarfa implicarte.
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También puedes usar otras otras estrategias que te
ayuden a regular tus emociones. Las técnicas de
pensamiento positivo son muy Utiles, asf como aque-
llas que sirven para reducir el estrés como la relaja-
cién, meditacion, o el yoga por ejemplo. Asimismo,
una estrategia muy Util y con grandes beneficios en tu
bienestar es el apoyo de otras personas. Ademas de
la familia y de los amigos/as, puede serte de utilidad
ponerte en contacto con alguna asociacion que tenga
grupos u otras actividades con personas con el VIH.

Finalmente, existen estrategias que sirven para evitar
ser rechazado/a o discriminado/a. Estas incluyen el
hecho de ocultar que se tiene el VIH o evitar las
personas o situaciones en las que pienses que
puedes ser rechazado/a. Estas estrategias es bueno
usarlas cuando se tenga claro que hay una alta
probabilidad de que te vayan a rechazar. El miedo al
rechazo, como ya se ha mencionado antes, a veces
sobre dimensionado, lleva a muchas personas con el
VIH a vivir ocultas y aisladas y a auto-excluirse, evitan-
do actividades y situaciones que son necesarias para
vivir una vida de calidad (reuniones sociales, trabajo,
pareja, etc.). Por eso, esta demostrado que a largo
plazo estas estrategias perjudican la salud fisica y
psicologica y por tanto la calidad de vida.

iOcultar que se
tiene EL VIH lleva
a muchas perso-
nas a vivir ocultas,
aisladasy a
auto-excluirse!

ALGUNAS FORMAS
DE HACER FRENTE CON EXITO
AL RECHAZO

Pidiendo de forma asertiva a quien te ha
rechazado que cambie su forma de actuar

Poniendo en marcha alguna reclamacion o
actuacion juridica si te han discriminado

Buscando apoyo de profesionales u ONG para
gue te asesoren sobre cémo defenderte

Implicandote en ONG que trabajan para
defender los derechos de las personas con
el VIH

Busca alguna forma de regular tus emocio-
nes. Existen muchas técnicas que pueden
ayudarte: distraerte con lo que te guste,
relajarte de diversas formas, buscar pensa-
mientos positivos, etc.

Busca el apoyo de personas queridas para
compartir la experiencia y tus sentimientos
Busca apoyo profesional o de pares
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LA RESILIENCIA

La resiliencia es un proceso que ocurre cuando una
persona se enfrenta a una adversidad y es capaz de
sobreponerse, adaptarse y experimentar un creci-
miento personal. Personas que han sobrevivido a
traumas fisicos o con enfermedades crénicas, a
menudo relatan haber encontrado un significado
positivo a su experiencia y verla como algo que les
ha aportado beneficios y aprendizaje. Esto ocurre
también con el VIH aunque el proceso es mas dificil
por los desafios sociales que tiene esta infeccion.
Sin embargo, las personas con el VIH que llegan a
experimentar este crecimiento personal tienen
mejor salud y calidad de vida. Desarrollar resiliencia
es importante porque marca la diferencia entre
sucumbir a la enfermedad o adaptarse y crecer
viviendo con el VIH.

Para recorrer el camino hacia la resiliencia, es
decir, adaptarte al VIH y experimentar crecimiento
personal, hay varios pasos importantes. Lo primero
serd buscar la motivacién interna suficiente para
vivir y buscar el apoyo de otras personas. Revelar
que tienes el VIH a personas que merezcan la pena
y que te apoyen es un paso fundamental hacia
el crecimiento, asf como buscar apoyo para mejorar
tu autoestima y disminuir los sintomas de auto-es-
tigma que puedas tener. También es importante
que te cuides ffsica y psicolégicamente, dado que
asi controlaras tu salud. Tus cuidados, buscar
el apoyo de otras personas e ir adquiriendo
conocimientos sobre tu proceso de salud te ayuda-
ran a recuperar el control de tu propia vida.
Finalmente, implicarte activamente en la defensa de
tus derechos y de los/as demas puede ser determi-
nante de que logres ser una persona con el VIH que
se ha adaptado y ha crecido con su experiencia.

DESAFIOS
SOCIALES DE VIVIR
CON EL VIH:
ESTIGMA Y
RESILIENCIA

Coordinadora estatal
de VIH y sida



DESAFIOS SOCIALES
SOCIALES DE VIVIR
CON VIH: ESTIGMA
Y RESILIENCIA

EL ESTIGMA ASOCIADO
AL VIH EXISTENTE EN ESPANA

Estudios realizados por la Sociedad Espafiola Inter-
disciplinaria del Sida muestran que todavia existen
prejuicios en la poblacién espafiola hacia las perso-
nas con el VIH. Aungue es importante sefialar que
las actitudes han mejorado en los Ultimos afios y
gue no todas las personas rechazan por igual ni con
la misma intensidad. De manera general podriamos
decir que aproximadamente un 29% de la pobla-
cion intentaria evitar el contacto con una persona
con el VIH. El porcentaje de personas con actitudes
discriminatorias mas graves no supera el 14%. Las
personas con actitudes mas negativas son personas
de mayor edad, con creencias mas conservadoras y
también con un menor nivel educativo.

El hecho de que el VIH sea una infeccion estigmati-
zada depende de una serie de circunstancias. Una
de las mas importantes es que todavia hay bastan-
tes personas en la sociedad que tienen creencias
equivocadas sobre la forma en que se transmite el
VIH y piensan que se pueden infectar por practicas
como beber del mismo vaso o utilizar el mismo
bafio. También el hecho de que el VIH haya sido una
infeccion grave, que estuvo asociada con la muerte
de forma estrecha en los primeros afios, influye en
que la poblacién tenga miedo y prefiera mantener-
se apartada de las personas con el VIH. Ademas,
una parte de la poblacion (aproximadamente entre
un 15y 17%) culpabilizan a las personas con el VIH
por haber contraido la infeccidn. Esto es asf porque
sigue habiendo estereotipos (es decir que se sigue
pensando que el VIH solamente afecta a ciertos
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grupos de personas) y porgue se sigue moralizando
sobre cuestiones relacionadas con el sexo o con las
drogas. Finalmente, se ha visto que el contacto de la
poblacién con personas con el VIH es muy bajo, es
decir, que casi nadie conoce a ninguna persona con
el VIH. Los estudios muestran que si hubiera un
mayor contacto la poblacién podria aumentar su
nivel de conocimiento y vencer sus miedos y prejui-
cios. Lo cierto, es que muchas personas con el VIH
ocultan su condicion precisamente para protegerse
de un posible rechazo, lo que hace dificil que exista
ese contacto.

EL AUTO-ESTIGMA
Y LA AUTOESTIMA

Debido al estigma asociado al VIH, muchas personas
que viven con la infeccion interiorizan o hacen suyas
las creencias y las reacciones negativas que tiene
parte de la sociedad hacia el VIH, y desarrollan senti-
mientos negativos sobre sf mismas. Se pueden sentir
culpables, deprimidas, tener sentimientos de inferio-
ridad, verglienza, miedo extremo a sentirse rechaza-
das, miedo a establecer relaciones afectivas o sexua-
les por temor al rechazo o a la transmision del VIH,
etc.

Es importante saber que estos sentimientos son
producto de los pensamientos y creencias negativas
que una persona con el VIH puede tener debido a lo
que sabe, lo que ha ofdo, lo que han dicho o lo que
ha experimentado sobre el estigma asociado al VIH.
Ademas, hay personas con el VIH que tienen una
percepcion equivocada del grado de rechazo que
hay en la sociedad y a menudo piensan que es mayor
de lo que en realidad es. Este pensamiento les lleva a
concluir de forma equivocada que no tienen ninguna
posibilidad de establecer relaciones basadas en la
aceptacion y en el respeto. Son estos pensamientos
los que influyen en que se tengan esos sentimientos
negativos sobre si mismos. La realidad es otra
puesto que una persona con el VIH no es culpable, ni
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es inferior a nadie, ni debe sentir verglienza por
motivo de la infeccion. El VIH es un problema de
salud, no una caracteristica de personalidad de la
que avergonzarse.

El auto-estigma (o estigma internalizado) tiene
consecuencias negativas importantes en las perso-
nas con el VIH, porque pueden afectar negativa-
mente a su salud fisica, psicoldgicay calidad de vida.
Asi pues, es importante tratar de detectarlo y afron-
tarlo. Si detectas alguno de sus sintomas pide ayuda
a tu educador/a de pares 0 a algin/a profesional.

En cualquier caso, siempre es de utilidad darse
auto-mensajes positivos. Aqui tienes algunos ejem-
plos, aunque es bueno que busques los tuyos
propios:

EJEMPLOS DE
AUTO-MENSAJES
POSITIVOS

Es normal que tengan miedo por ignorancia

Seguramente no he hecho nada que ellos/as
no hayan hecho

Si alguien me rechaza por tener el VIH proba-
blemente esa persona no merezca la pena

No necesito que todo el mundo me quiera

También existe gente que no rechaza a las
personas con el VIH, asi que debo rodearme
de quienes me den afecto

Tengo vida y ganas de vivirla
Hay muchas cosas que puedo hacer

Soy una persona digna de amor
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El auto-estigma y la baja autoestima estan muy
relacionados. La autoestima es la valoracion que
hacemos de nosotros y nosotras mismas. La alta
autoestima se asocia a sentimientos de valia perso-
nal y de respeto a uno o a una misma. La autoesti-
ma se desarrolla desde la infancia y en ella influyen
situaciones complicadas que podamos estar atrave-
sando. Los sintomas de la baja autoestima incluyen
autocritica excesiva, dependencia, excesiva necesi-
dad de aprobacion, desesperanza, depresion, culpa,
ansiedad, aislamiento, abandono, entre otros
muchos sintomas y sentimientos.

Si detectas que tienes algunos de estos sintomas de
baja autoestima serfa bueno que buscases apoyo
de profesionales y de pares puesto que hay méto-
dos para mejorarla.

ALGUNAS FORMAS
DE MEJORAR LA AUTOESTIMA

Convierte tus pensamientos negativos en
positivos (por ejemplo “no puedo hacer nada”
“tengo éxito cuando me lo propongo”)

No pienses que porque hayas tenido expe-
riencias negativas todas van a ser igual en el
futuro

Céntrate en lo positivo

Hazte consciente de los logros o éxitos que
has tenido en la vida

No te compares con otras personas, todos/as
somos diferentes y tenemos cualidades
distintas

Confia en ti mismo/a y actia de acuerdo a lo
que pienses sin preocuparte por la aproba-
cién de los/as demas

Acéptate como eres
Esfuérzate siempre por mejorar
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EL RIESGO DE LA
PRACTICA SEXUAL

Penetracién anal

La practica sexual con mas riesgo para la transmi-
sion del VIH es la penetracion anal sin preservati-
vo. El riesgo es mas elevado para la persona que es
penetrada que para la que penetra.

- Si la persona que penetra tiene el VIH, el virus
contenido en semen vy liquido preseminal se
puede transmitir a través de heridas y rozaduras
producidas durante la penetracion. El riesgo
aumenta si hay eyaculacion en el interior, pero
igualmente existe aunque no la haya.

Sila persona penetrada tiene el VIH, las secreccio-
nes de la mucosa rectal también pueden transmi-
tir el VIH a la persona que penetra cuando esta

entra en contacto con el glande, uretray el interior

del prepucio.

Penetracion vaginal

Durante la penetracion vaginal sin preservativo, el
riesgo es mayor para la persona penetrada que para
guien penetra.

- Una persona con el VIH puede transmitir el virus
durante la penetracion vaginal cuando su semen o
el liquido preseminal entran en contacto con el
tejido mucoso del interior de la vagina. El riesgo
aumenta para la persona penetrada si hay
eyaculacion, pero igualmente existe aunque no la
haya.

- Una mujer con el VIH puede transmitir el virus
durante la penetracion vaginal cuando sus fluidos
vaginales entran en contacto con el glande,
interior del prepucio o uretra de la persona no
infectada.

- Mantener una flora vaginal normal, con lactoba-
cilos y pH bajo reducen para la mujer el riesgo de
infectarse si no usa preservativo, pero no se trata
de una proteccion eficaz.
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- Para la mujer, el riesgo de infectarse es mayor
durante la fase del ciclo menstrual que da inicio
tras la ovulacion y que se prolonga hasta el dia
anterior del siguiente ciclo menstrual por los
cambios en el grosor del tejido cervical y de las
secreciones vaginales.

Sexo oral

Se considera que practicar una felacién, el cunnilin-
gusy el imming (sexo oroanal) a una persona con el
VIH sin proteccién tiene un riesgo muy bajo pero no
cero. Durante el sexo oral la persona cuya boca
entra en contacto con las mucosas y fluidos genita-
les es quien asume el riesgo de contraer el VIH.

- Durante la felacién, el riesgo para la persona que
la realiza existe si hay eyaculacion en la boca, en
especial si tiene una mala salud dental, heridas o
llagas en el interior de la boca, que puedan servir
de entrada al virus. La transmision del VIH sin
eyaculacion, sélo a través de liquido preseminal,
es altamente improbable.

- La transmision del VIH a través del cunnilingus,
al entrar en contacto los fluidos vaginales con la
boca de la persona que lo realiza es posible, pero
es muy poco probable.

- El'rimming es una practica sexual con riesgo casi
inexistente para la transmision del VIH, aunque
tedricamente, si hay sangre en el recto -por ejem-
plo tras una penetracién- puede darse la posibili-
dad de transmision.

- El'VIH no se transmite a través de la saliva por lo
que recibir una felacion, un cunnilingus o sexo
oroanal de una persona con el VIH no entrafia
ningun riesgo de transmision. Si existiera sangra-
do en las encias, ese riesgo puede aumentar, pero
en la practica no se conocen casos de transmision
de el VIH de esta manera.

Penetracion con dedos y/o

pufo vaginal y anal

La penetracién de dedos y el fisting o penetra-
cion de mano y puiio en el ano o en la vagina, son
practicas sexuales que no tienen riesgo en sf
mismas. Pero aumentan el riesgo de que transmita
el VIH si tras practicarlas se penetra sin preservativo.

Compartir
juguetes sexuales

Compartir juguetes sexuales (dildos, vibradores, etc.)
para la penetracion anal y vaginal tiene riesgo de
transmision del VIH, ya que pueden arrastrar fluidos
como secreciones anales y vaginales y ponerlas en
contacto con las mucosas del interior del ano o la
vagina de la otra persona. Sin embargo, ésta no
parece ser una forma eficaz para la transmision del
VIH.

CARGA VIRAL (CV)

La CV es uno de los aspectos mas relacionados
con el riesgo de transmision del VIH.

La primoinfecciéon es un momento critico ya a
pesar de tener una CV muy alta no hay en general
conciencia de estar infectado o infectada, por lo
que quiza no se tomen medidas preventivas.

La mayorfa de las personas en tratamiento
reducen su CV en fluidos hasta niveles de
indetectabilidad. Pero es importante saber que la
CV no es igual en todos los fluidos corporales,
aunque por lo general haya una buena similitud.

Sin embargo, la existencia de otras ITS y otros
factores pueden hacer que la CV en semen, fluidos
vaginales y anales, los fluidos implicados en la
transmision sexual del VIH, sea mas alta que la CV
en sangre. Por ello, muchas personas cuyas analiti-
cas de CV son indetectables aun podrfan transmitir
el VIH.
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NUMERO DE PAREJAS SEXUALES

Es posible que hayas ofdo que reducir el nimero de
practicas de riesgo, la frecuencia de exposicion al VIH
y el nimero de parejas sexuales pueden servir para
reducir el riesgo de contraer y transmitir el VIH.

Pero en realidad, lo que puede suponer un riesgo No
es tanto el nimero de parejas sexuales que tengas
como el nimero de veces que tengas relaciones
sexuales desprotegidas con ellas.

SEXUALIDAD
Y VIH

Coordinadora estatal

de VIH y sida




PROMOCION DE
LA SALUD SEXUAL
Y PREVENCION

¢DE QUE DEPENDE
LA TRANSMISION DEL VIH DURANTE
LAS RELACIONES SEXUALES?

Para valorar el riesgo de que se transmita el VIH
durante una relacion sexual desprotegida se deben
tener en cuenta los siguientes aspectos:

DIFERENCIAS BIOLOGICAS

En general, la transmision del VIH a través de la
penetracion vaginal o anal sin preservativo es mas
probable desde la persona que penetra a la que es
penetrada. Esto se explica por varios motivos:

Tejidos mucosos expuestos

La mucosa cérvico-vaginal y la del recto son mas
extensas que la del glande del pene y el interior
del prepucio. Ademas si existe eyaculacion, el
tiempo en el que el VIH contenido en el semen
puede permanecer en el contacto con los tejidos
anales y vaginales puede llegar hasta 3 dias.

Rozaduras y microheridas

En muchas ocasiones, aungue no sean visibles, se
suelen producir rozaduras y microheridas durante
la penetracion, sobre todo en la anal, si no se
emplea lubricante. Esas heridas suponen una
puerta de entrada al virus. Por ello, es importante
emplear lubricantes hidrosolubles que reducen el
riesgo de que se produzcan heridas y pueden
hacer la penetracién mas placentera.

Inmunolégicos

Una de las proteinas empleadas por el VIH para infec-
tar sus células diana es el correceptor CCR5. En el
caso de las mujeres, este correceptor se encuentra
con mas frecucia en los CD4 del tejido cervical que en
los del prepucio.

Ciclo menstrual

Durante la tercera fase del ciclo menstrual, el grosor
del tejido vaginal se ve afectado, lo que representa
una mayor vulnerabilidad para la mujer que puede
durar entre 12 y 14 dias.

Edad

En el caso de las mujeres, durante la juventud es mas
facil que se produzcan microheridas durante la pene-
tracion. Tras la menopausia el tejido del interior de la
vagina suele adelgazarse y presentar sequedad e
irritacion. En este caso, los lubricantes hidrosolubles
pueden ser una buena solucion.

Sociales y culturales

En el caso de las relaciones heterosexuales, el
sistema patriarcal perpetla la desigualdad de poder
entre hombres y mujeres. Para muchas muijeres, los
imperativos de género les impiden percibirse como
vulnerables frente al VIH y poder proponer estrate-
gias de proteccién. El aislamiento, la dependenciay la
violencia de pareja son los maximos exponentes de la
vulnerabilidad de las mujeres frente al VIH.

PRESENCIA DE INFECCIONES
DE TRANSMISION SEXUAL (ITS)

Algunas ITS como el herpes o la sifilis causan ulcera-
ciones en los genitales o en el recto, mientras que
otras, como la gonorrea, chlamydia, o trichomonas
vaginalis pueden provocar molestias y dolor al orinar,
y producir secreciones. El virus del papiloma humano
puede provocar el crecimiento de verrrugas en la
zona genital. La mayorfa de las ITS también pueden
infectar la cavidad bucal y faringea.

¢Por qué tener una ITS facilita
infectarse también por el VIH?

Cuando se produce una infeccion de transmision
sexual nuestro sistema inmunitario produce un
proceso inflamatorio que puede causar sintomas
como enrojecimiento, hinchazén y dolor. El sistema
inmunitario a continuacion activara linfocitos y los
enviara a la zona genital en la que se produjo la
infeccion para combatirla. Al haber mas presencia
de linfocitos, aumenta el nimero de células diana
para el VIH, que podra infectarlas y diseminarse al
resto del organismo.

Ademas, las ulceraciones producidas por ITS
en la zona genital, anal o bucal facilitan que el VIH
entre en nuestro organismo.

¢Por qué tener una ITS facilita
que pueda transmitir el VIH?

Porque al producirse una infeccion, el sistema
inmunitario recluta mas linfocitos hacia la zona
donde se ha producido. Algunas de esas células
estan ya infectadas por el VIH, por lo que aumen-
ta la presencia del virus en la zona genital facili-
tando su entrada en los fluidos genitales (semen,
fluido vaginal y rectal).

Ademas, el VIH se replica mas rapidamente en
los linfocitos que ya han sido activados por
medio de la respuesta inflamatoria que tiene
lugar cuando nos infectamos por una ITS.

De ahi la importancia de protegerse de las ITS
a través del uso del preservativo. Igualmente en
caso de notar cualquier cambio en nuestros
genitales o fluidos, molestia, picor o dolor, es
importante acudir cuanto antes a un centro sanita-
rio o un centro especializado en ITS para recibir un
diagndstico y tratamiento.

Riesgo considerable

Sexo anal receptivo (ser penetrada/o)

con eyaculacion 0,8% - 3%
Riesgo bajo

Sexo vaginal receptivo (ser penetrada)

con o sin eyaculacion 0,05% - 0,8%
Sexo anal receptivo (ser penetrada/o)

sin eyaculacion 0,05% - 0,8%

Sexo anal insertivo (penetrar) 0,05% - 0,8%

Sexo vaginal insertivo (penetrar) 0,05% - 0,8%

Felacion con eyaculacion en la boca (2) 0,05% - 0,8%
Riesgo minimo

0,01% - 0,05%
0,01% - 0,05%

Felacion sin eyaculacion (2)
Cunnilingus (2)
Riesgo despreciable /nulo

Besos, caricias, masturbacién, contacto
de secreciones con piel integra <0,01%
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- ¢Viviré tanto tiempo

como una persona no infectada?...

Esta pregunta puede hacer reflexionar sobre
hasta qué punto te centras en el momento
presente, y qué valor le das al futuro. En la actuali-
dad una persona con buen control de su salud
puede tener una esperanza de vida como la de
otra persona no infectada pero no esta libre de
cualquier cosa que el futuro depare, jcomo todos
las demas!

¢Por qué yo sali adelante

y otros/as no?...

Esta pregunta llega cuando eres una persona que
fue diagnosticada hace muchos afios, cuando el
VIH era una enfermedad mortal. Es bueno que
reflexiones sobre aquello que hizo que salieras
adelante, todas las estrategias buenas que hay en
ti para afrontar momentos dificiles.

<

SITUACION LABORAL

Tu situacion laboral no tiene por qué verse afectada
si no tienes sintomas debido a la enfermedad. Si
participas en un estudio clinico, es importante que
valores si el calendario de visitas propuestas se
ajusta a tu realidad cotidiana, y eso incluye de forma
especial el trabajo si estas en activo.

Algunas personas deciden comunicar su diagnostico
a los/as responsables en el trabajo y eso puede
facilitar el seguimiento medico. Sin embargo, comuni-
car el diagnoéstico en el entorno laboral no es
frecuente por temor a consecuencias negativas,
represalias o juicios de valor. Valora bien tu situacién
y evalla que puede traerte mas ventajas o inconve-
nientes.

En la actualidad no hay ninguna profesion que no
pueda desempefiarse si se cuida bien la infeccién
por el VIH. Afortunadamente, haber podido lograr
que las personas dejen de transmitir el virus al estar
con carga viral indetectable ha supuesto también
un avance en la posibilidad de que muchas carreras
profesionales puedan desarrollarse sin los temores
que antes existian como por ejemplo aquellas
relacionadas con temas médicos.

Respecto a la movilidad geografica, desgraciadamen-
te, aln hay pafses donde no esta permitida la entra-
da de personas con este diagnostico. Es importante
poder abrir otros escenarios vy, si te cuesta mucho
hacerlo, reflexiona por qué para ti es importante y
por qué te obsesiona algo que no puede ser. Tal vez
haya algunas otras dificultades que vivas en relacién
a tu enfermedad y sobre las que debas pensar.

En la actualidad la vida laboral puede iniciarse o
proseguir sin ninguna limitacion, considerando
siempre de qué forma puede compatibilizarse

con el cuidado de la salud.

Reincorporacién al mundo laboral

Tener un trabajo supone disponer de unos iNgresos
economicos, sentir que contribuyes al funcionamien-
to de la sociedad y poder relacionarte con personas
diferentes, entre otras ventajas. Sin embargo, tener
una enfermedad crénica puede suponer un obstacu-
lo para incorporarse o reincorporarse al mundo
laboral. En la actualidad, una gran mayorfa de perso-
nas recibe su diagndstico en una fase temprana, sin
sintomas. Si ese es tu caso, las posibilidades labora-
les dependeran de tus recursos, con independencia
de tu condicién de persona con el VIH.

Si tienes sintomas u otros problemas de salud
ademas del VIH, reincorporarse al trabajo puede ser
muy diffcil ya que la situacion es de base muy preca-
ria.

Muchas personas siguen ocultando su enfermedad a
su entorno laboral. Las citas médicas suponen
entonces una dificultad, asi como otros actos que
pudieran derivarse del cuidado de salud. La visibili-
dad del VIH en el mundo laboral es aln una tarea

pendiente y una responsabilidad de toda la sociedad.

EL TRABAJO DESDE LA DISCAPACIDAD

A efectos médicos y legales, la infeccion por el VIH no
resulta discapacitante en una gran mayoria de casos.
Aquellas personas que si tienen una discapacidad
relacionada con el VIH tienen el derecho a acceder a
empresas con responsabilidad social.

Si ese es tu caso, te recomendamos que tengas una
adecuada evaluacion de tu grado de discapacidad asf

Ccomo una buena orientacion sobre sus posibilidades.

Si tienes otros problemas de salud relacionados o no
con lainfeccion por el VIH debes aportar informes de
cada una de ellos elaborados por tu especialista de
referencia. La tarea y asesoramiento del/la trabaja-
dor/a social es fundamental en este proceso.

&

VIH'Y REDES SOCIALES

Internet se ha convertido en un elemento indispen-
sable en nuestras vidas y cualquier cosa relacionada
con nuestra salud es también buscada y cuestiona-
da alli.

Algunas recomendaciones Utiles en el uso de Inter-
nety las redes sociales son:

- En internet encontrards mucha informacion
relacionada con el VIH y su cuidado. Mucho de lo
que encuentres puede serte realmente Util. Sin
embargo, es posible que encuentres también
informacién que no ha sido bien contrastada. Es
recomendable que cualquier informacién que
pueda interesarte o te genere dudas la compartas
con tu médico/a o educador/a par.

Participar en chats o foros puede permitirte
conectarte con otras personas que tienen la infec-
cion. A veces es mas facil compartir aspectos
privados e intimos gracias al anonimato que da
internet. No olvides que cada persona hace su
caminoy que lo que es bueno para uno puede no
serlo para otro. Mantén siempre una actitud de
critica positiva frente a cualquier comentario u
opinion.

Si usas las redes sociales para encontrar parejas
sexuales, valora si eso puede llevarte a situacio-
nes de riesgo para tu salud. Si crees que puedes
vivir una sexualidad sana encontrando compafie-
ros/as sexuales por esta via, sigue adelante. Sin
embargo, si esta practica se asocia a situaciones
en que tu salud puede estar en riesgo deberias
intentar resolver este problema. Si no puedes
hacerlo solo/a, te animamos a que pidas ayuda
externa.

ENTORNO SOCIAL
Y AFECTIVO

Coordinadora estatal
de VIH y sida
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COMUNICAR
EL DIAGNOSTICO

Ocultar la infeccion a todo tu entorno puede resul-
tar realmente duro. Sin embargo, comunicar el
diagndstico a otras personas sigue siendo tarea
diffcil. Si has recibido tu diagndstico recientemente
es aconsejable que antes tengas una informacion
basica y clara sobre tu estado de salud. Esto te
permitira colocarte en una posicion mas serena y
responder mejor a las preguntas que puedan
surgir.

Algunas reflexiones
que te pueden resultar utiles
cuando piensas en compartir el hecho
de tener el VIH son:

¢Por qué quiero informar sobre mi infeccion
por el VIH a esa persona?

¢Hay beneficios en que se lo diga?
¢Es esa persona buena hablando sobre
emociones?
¢Como me gustaria que reaccionara?

¢Qué haré si no reacciona de la forma en que
me gustaria o espero?

¢Puedo confiar en que no lo compartira
con otra persona?

@

En el caso de que tu hijo/a tenga la infeccion por el
VIH, podria descubrirlo por accidente, adivinarlo, o
que tu se lo dijeras en algin momento de forma poco
adecuada de la que pudieras arrepentirte mas tarde.
Si te estas planteando hablarle sobre ello estarfa bien
planificar de alguna manera cémo decirselo, aunque
no llegues a hacerlo.

Algunas preguntas frecuentes
en los nifos y las nifas al comunicarles
el diagnéstico por el VIH, son:

¢Por qué tengo esta enfermedad?

o tiempo viviré o cuando voy a morir?

¢/Qué me va a pasar?
U también lo tiene

¢Puedo transmitirselo a otras personas?
¢Puedo explicarlo a mis amigos/as?

¢Dejaré de tenerlo algin dia?

Si se trata de preadolescentes o adolescentes, hay
preocupaciones que pueden resultar especialmente
dificiles, como es el caso de la sexualidad. Pero es
importante pensar que tendrds una gran oportuni-
dad para ayudarles a poder construir unas bases de
educacion sexual adecuadas.

©

LAS RELACIONES

Es posible que tras el diagndstico de VIH la mirada
que tienes sobre ti mismo/a y sobre los/as demas
cambie, asi como tu forma de relacionarte con otras
personas.

Dentro de tu familia puedes sentir que te tratan
como alguien enfermo/a, vulnerable. Esto puede
deberse a una genuina preocupacion por parte de
las personas que te quieren. En otras ocasiones,
tras recibir el diagnostico uno/a puede sentirse
como la “oveja negra” de la familia, alguien que ha
hecho algo que no estd bien. Es importante que
reflexiones en la idea de que independientemente
de cémo nos vean el resto de personas, nuestras
actitudes pueden modificar esta mirada asf como la
forma en que somos tratados/as.

En el caso de las parejas, pueden aparecer emocio-
nes relacionadas con la culpa, la victimizacion...
Muchas de estas emociones son realmente toxicas
para tu bienestar y para la salud de la pareja. Te
recomendamos que busques ayuda externa sien la
pareja no caminais en la misma direccion de cuida-
do de vuestra salud o si hay emociones que te
hacen dafio y no conseguis relacionaros de otra
forma.

Una de las areas en las que pueden producirse mas
cambios debido a la presencia del VIH es la sexuali-
dad. En etapas iniciales tras el diagndstico puede
producirse una inhibicion del deseo, muy a menudo
por temor a transmitir la infeccion o por sentimien-
tos de culpabilidad. Es importante que no te sientas
mal por ello. Cuando tu carga viral sea indetectable
0 si ya lo es podras ponerte en una posicion mas
tranquila frente a los/as demas. Piensa que es un
proceso de adaptacién. Témate el tiempo que nece-
sites para ir reencontrandote de nuevo con tu
deseo sexual.

Si transcurre el tiempo y sientes que evitas acercar-
te mas a la gente, que pones una barrera para que
las relaciones puedan avanzar, sobre todo en el
tema de la pareja, debido a tener el VIH, te aconseja-
mos que busques ayuda externa para intentar
solucionarlo.

CONSTRUCCION
Y PROYECCION DE FUTURO

En tu camino con el VIH es posible que alguna vez te
hayas hecho alguna de estas preguntas:

- No tengo pareja, ;podré tenerla algun dia?...
A veces podemos sentir el VIH como un elemento
que condiciona la aceptacion y el rechazo de
los/as demas. Es importante que te plantees tu
vision sobre la enfermedad y hasta qué punto
puedes hacer juicios de valor negativos sobre ti
como persona que vive con esta infeccion En
ocasiones proyectamos sobre los/as demas nues-
tra propia vision y prejuicios. Esta pregunta permi-
te hacer un trabajo personal sobre esa vision.

- ¢Podré tener hijos/as algun dia?....
Es una pregunta frecuente en personas jovenes y
abre las puertas a abordar aspectos educativos
sobre la infeccion. Actualmente, siguiendo buenos
controles de salud, la maternidad y paternidad
son posibles en el camino de una persona con el
VIH.

- ¢(Envejeceré antes que las demas personas?
Es posible hacerse esta pregunta a raiz de infor-
maciones aparecidas en los Ultimos afios. Es cierto
que algunos problemas de salud tipicos de hacer-
se mayor, como la enfermedad cardiovascular y
pérdida de densidad 6sea (osteoporosis), pueden
aparecer en una etapa mas temprana. Algo valiosi-
simo que puedes hacer es crear y mantener unos
buenos habitos de salud, ya que se ha visto que
pueden contribuir a la no aparicién o retraso de
estos problemas.

Coordinadora estatal de VIH y sida
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