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“Tienes que tomar accién y defenderte—
aungue estés en una silla de ruedas”
— Christopher Reeve



Sugerencia:
Resista el deseo de
aislarse o centrar

e atencion en uno

{Qué es la autodefensa relacional?

Una de las habilidades mas importantes que puede
aprender es defenderse y expresar sus necesidades
mientras que también toma en consideracion las
necesidades las personas a su alrededor. A través de
la autodefensa relacional, usted puede hacerse cargo
de su vida, arreglar sus problemas, defender sus
derechos y asegurarse de que reciba lo que necesita
porque se mantiene receptivo a otros en vez de estar
absorto en si mismo.

Ya sea que tenga que defenderse contra un
profesional de la salud, la compafia de seguros, su
empleador o un miembro de su familia. Debe recordar
que las opiniones y deseos, ambos suyos y de las
otras personas, tienen merito y que al tener presente
las opiniones de otros, puede ayudarle a resolver
conflictos. Todos tienen derecho a comunicarse de la
manera que lo prefieran. Dedique un poco de tiempo
esfuerzo para concentrarse y practicar escuchar a los
demas y luego defenderse a si mismo y vera con que
rapidez conside su cometido.




CUATRO PASOS PARA LA DEFENSA

Siga esta lista de habilidades importantes
para aprender a defender sus derechos.

1.Identifiqué el problema que necesita resolver
« Condzcase a usted mismo y sobre su discapacidad:
icudles son sus puntos fuertes y preferencias?

+ Fijese una meta para la resolucién deseada: jcuales
son sus necesidades y deseos?

Entienda todas opciones para llegar a una solucioén:
;qué puede obtenerle el resultado que necesita?

2.Investigue el asunto a fondo

« Conozca sus derechos y responsabilidades: ;jqué
servicios legales y médicos estan disponibles?

+ Manténgase organizado: ;quétipode documentacion
le ayudara a apoyar su caso?

Determine el resultado deseado: ;qué es lo mas
importante para usted y quién puede ayudarle?

3.Forme un plan

Concéntrese en el problemay anticipe los obstaculos
que puedan ocurrir: jqué tiene que ocurrir? ;Cuales
son los proximos pasos?

« Haga una lista de acciones: jcon quién tiene que
comunicarse y cuando tiene que adelantarse al
problema para evitar que empeore?

« Organice un horario para completar su lista: jqué
plan es razonable para completar cada tarea?

4.Tome accion

« Preparese con su objetivo en mente: jqué necesita
para cada tarea y cudles son los préximos pasos?

« Use su tiempo cuidadosamente: ;como puede
planificar por adelantado para mantenerse en buen
rumbo?

« Sientase cémodo al pedir ayuda: jcudles son sus
preguntas y preocupaciones?

« Mantenga buenas notas y sea racional y tenga la
mente abierta para que pueda responder a lo que
viene: jcomo responderd a informacion nueva?

+ Manténgase enfocado y claro sobre la solucion al
problema: pida a otros que le ayuden a encontrar
una solucién, y pregunta una vy otra vez.



Sugerencia:
Crea en si mismo.
Usted vale la pena.
iLo puede hacer!

Estamos aqui para ayudarle

Al defenderse, aprendera a hablar por si mismo
y obtener lo que necesita para tomar decisiones
informadas. Afortunadamente, usted no esta solo en
este viaje. Estamos aqui para ayudarle a conectarse
con la informacion y los recursos que necesita para
vivir una vida completa y feliz. Por favor, pongase en
contacto con nosotros hoy mismo.

Recursos utiles \

Red Nacional de ADA:
https.//adata.org (opcion en espafiol)

Centro para la Defensa de Medicare:
https://medicareadvocacy.org/espanol

Red Nacional de Derechos para la
Discapacidad:

https://www.ndrn.org (opcion en espafol)

Departamento de Vivienda y Desarrollo
Urbano de los EE. UU.: Discapacidad

https://www.hud.qgov/program_offices/
fair_housing_equal_opp/disability_overview
(opcion en espafiol)

Informacion y asistencia  técnica
en espanol referente a la Ley sobre
Estadounidenses con Discapacidades:

https://archive.ada.qov/publicat_spanish.htm



https://adata.org 
https://medicareadvocacy.org/espanol/
https://www.ndrn.org
https://www.hud.gov/program_offices/fair_housing_equal_opp/disability_overview
https://archive/ada.org/publicat_spanish.html

Louise Phipps Senfty su hijo Archer
Fotos: Maggie Seybold

“Usted sabe que necesita. Consigalo”

Mucho antes de que el hijo de Louise Phipps
Senft, Archer, tuviera una lesién medular debido
a un accidente de natacion en 2015, ella habia
construido una exitosa carrera y empresa
ayudando a personas a mediar resoluciones
amistosas a los conflictos. Ahora, ademas de su
papel como directora en Baltimore Mediation, ella
ha adaptado sus habilidades y experiencias para
ayudar a su hijo y a otros a encontrar su voz para
defender sus necesidades.

“Creo que el mejor consejo que puedo dar es no
perder la esperanza y la fe en lo que es posible”,
dijo Senft que trabaja arduamente para colaborar
con las personas y centros que cuidan a su hijo.
“Los pequefios pasos cuentan y es mejor mantener
la vista a corto y a largo plazo. Siempre recuerde
que usted es importante; un ser humano completo
y valioso. Pida ayuda a otros.”

Senft sugiere que tome tiempo para “pintar una
imagen completa de usted”, incluidos sus intereses
personales y talentos, a las personas que pueden
ayudarle. Hagales conocer su persona completa. Si
una conversacion se pone dificil, Senft recomienda
escuchar atentamente primero a lo que los otros
dicen. Luego refleje el lenguaje exacto de la otra
persona para aclarar la situacién antes de hacer
preguntas abiertas. jFunciona!



“Realmente pienso que si te conoces a ti mismo y

estableces metas sin las regulaciones y limitaciones
que otros te imponen, entonces nada es imposible".
- Christopher Reeve

ESTAMOS AQUI PARA AYUDARLE.
iConozca mads hoy!

Fundacion de Christopher & Dana Reeve
Centro Nacional de Recursos para la Pardlisis

636 Morris Turnpike, Suite 3A

Short Hills, NJ) 07078

(800) 539-7309 linea gratuita en EE. UU.
(973) 379-2690 internacional

ChristopherReeve.org | Paralisis.org
InfoSpecialist@ChristopherReeve.org

Este proyecto cuenta con el apoyo de la Administracion para la Vida en
Comunidad (ACL) del Departamento de Salud y Servicios Humanos de Estados
Unidos (HHS), como parte de una subvencion de asistencia financiera de
$10,000,000, financiada en un 100 % por dicha entidad. El contenido es de
los autores y no representa necesariamente las opiniones oficiales de la ACL/
HHS o del Gobierno de Estados Unidos, ni su respaldo
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