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Estas adiciones pretenden ser actitudes generales (internas) para
trabajar con el grupo destinatario y, por lo tanto, se aplican a todos
los médulos.

Materiales

Estos principios rectores pueden transferirse, por ejemplo,
a una hoja grande de rotafolio. O puedes decidir construir
un «kit de emergencia» para los formadores en el que se
encuentren estas y otras frases para contrarrestar
situaciones de excesiva exigencia y ofrecer asi un alto nivel
de eficacia a tus clientes.
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DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

Establecer y mantener limites es especialmente importante pdrza
entrenadores de recuperacion en el apoyo a las adicciones poro
tanto su propia estabilidad mental como la calidad del apoyg a Jo
He aqui las razones mas importantes:

1. Autoproteccion contra la sobrecarga emocional

En el apoyo a la adiccion, los entrenadores a menudo se encuent
historias de vida dificiles y situaciones emocionalmente estresa .
Sin limites claros, la fatiga por compasion o la sensacion de estarab
pueden aparecer rapidamente.
L?s limites ayudan a evitar perderse completamente en los problemas-de
cliente.

2. Evitar las recaidas
Si los propios entrenadores de recuperacion son adictos experimentados,
implicarse demasiado emocionalmente puede activar viejos
desencadenantes.

Si los clientes recaen o muestran un comportamiento destructivo, esto
podria despertar las propias inseguridades o viejos patrones de los
entrenadores.

Una distancia saludable protege contra la codependencia o el riesgo de
recaer en comportamientos poco saludables.

3. Empoderar a los clientes

Si los coaches asumen demasiada responsabilidad, los clientes pueden
adoptar un papel pasivo («el coach lo resuelve por mi»).

Unos limites claros fomentan la responsabilidad personal y la autoeficacia
de los clientes. Aprenden a superar sus problemas por si mismos.

4. Evitar el agotamiento

Sin limites, existe el riesgo de que los coaches se impliquen demasiado y se
agoten.

Estar constantemente disponible o sentirse responsable de los progresos
de los clientes puede generar un enorme estrés.

Unos limites saludables ayudan a proporcionar un apoyo sostenible y a
largo plazo.

5. Enfoque profesional y funcion de modelo

Los coaches de recuperacion deben actuar como comparieros estables y
reflexivos.

Al establecer ellos mismos limites saludables, muestran a los clientes lo
importante que es el autocuidado.

Al hacerlo, transmiten que ellos también deben cuidar de si mismos - una
sefal fuerte para una vida sana en abstinencia.
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EJERCICIO: CONOZCA SUS PREFERENCIA

El primer paso es tener claras sus propias preferencias.

Empiece por preguntarse: “¢Qué necesito? ¢Qué es lo
realmente quiero?”

Comprométete a comprobarlo contigo mismo varias ve
dia:

Si es probable que se te olvide, establece un sistema de
recordatorio.

Puede ser una alarma, una nota adhesiva, lo que te venga bien.
Después, tdmate un momento para sintonizar con tu cuerpo.
Cierra los ojos durante 30 segundos -que, aunque no lo creas,
parecen mas largos de lo que esperas- y preguntate de
verdad,

“¢Qué quiero ahora mismo?”

También puedes vincular esta comprobacion a actividades
rutinarias como lavarte las manos, ir al bafo, prepararte una
taza de té o incluso cuando estés a punto de encender un
cigarrillo.

Extiende esta practica también a tus habitos alimentarios.
Cada vez que vayas a elegir lo que vas a comer, sobre todo si
estas fuera de casa, tdmate un poco mas de tiempo para
sintonizar con lo que te apetece.

Considéralo la base: conectar profundamente con tus propios
deseos y necesidades, primero en las cosas pequenas,
allanando el camino para que los cambios mas grandes sean
alcanzables.

Conocer tus preferencias y necesidades te dara una idea de lo
que estas «defendiendo» al establecer limites.
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Como pueden establecer limites los entrena
recuperacion?

v Comunicacion clara: “Estoy aqui para ti, pero no pue
estar disponible las veinticuatro horas del dia”.

v Reconoce tus propios limites de estrés: Presta
atencion a sefiales como el estrés, la inquietud o los
problemas de suefio.

v Cede la responsabilidad: Si una situacion se vuelve
excesiva, pide ayuda a profesionales o compaferos.

v Mantén una distancia profesional: Sé empatico, pero
no te involucres emocionalmente en los problemas.



