Decdlogo de

recomendaciones psicolégicas

La deteccibn precoz es importante: ante
sintomas fisicos no habituales o persistentes,
acude a tu médico de referencia y sigue sus
indicaciones.

2 Lleva una vida saludable. El gjercicio fisico, una
buena dlimentacién y un estado de énimo mdés
positivo fortaleceré tu sistema inmune.

Cdéncer NO es sinbnimo de muerte.

Ante la enfermedad, si necesitas informacién,
acude a un especidlista, internet no es el
mejor lugar para informarse.

Intenta llevar una vida lo més normal posible,
que el clncer no se convierta en el centro.
Recupera cierta rutina, te ayudarda.

6 No dejes que las emociones te controlen, tU
puedes aprender a manejarlas. Un buen gjuste
emocional favorece un mejor prondéstico.

Pide ayuda a especialistas y busca apoyo en
familiares y amigos. No estds solo/a en este
proceso.

8 Es normal tener momentos de bagjén, sé flexible

contigo mismo/a, no pretendas estar siempre
fuerte. Pero si en algn momento te sientes muy
triste o ansioso/a, solicita ayuda psicolégica.

No temas el pedir ayuda, expresar lo que
necesitas, defiende tus derechos, comunica
como te sientes, te beneficiara y ayudaré a la
gente de tu alrededor

10 Ante la apatia y el cansancio, no te preguntes
si te apetece, preguntate é{me va a beneficiar?
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éQué es el cancer?

Es la proliferacion de células malignas o cancerfgenas
que se multiplican descontroladamente invadiendo
tejidos y érganos.

¢Qué causa el cancer?

El origen y evolucion se debe a multiples factores que
varian dependiendo tanto del tipo tumor como del
paciente.
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£Qué actuacion os m

Factores de predisposicion: genética, mutaciones
espontdneas de los genes, o influencia de factores
externos.

Factores desencadenantes o0 mantenedores: malos
hébitos y estilos de vida (tabaco, alcohol, vida
sedentaria, alimentacién no equiliborada, obesidad,
exposicion inadecuada al sol); caracteristicas de
persondlidad (estilos de afrontamiento, no expresar
emociones —guarddrselo todo-); estrés y no some-
terse a revisiones médicas.

Emociones desagradables: miedo,

rabia, incertidumbre...

Estilo de afrontamiento pasivo

Evitaciones, no actuar, tirar la toalla.

Percepcién de no control, indefensién
(‘no puedo” ‘me supera la situacion”
‘no hay nada que pueda hacer?).

Percepcién de no ser capaz (‘soy
débil”, ‘no puedo mdas”).

Emociones negativas: nos sentimos
peor fisica y emocionalmente.

Se puede debilitar nuestro sistema
inmunolégico y afectar negativamente

al curso de la enfermedad.

Estilo de afrontamiento activo

Aceptacion, busqueda de soluciones.

Control y manegjo de mis emociones
(‘aunque sienfo angustia, me vendrd
bien distraerme y pedir ayuda’).

Percepcion de ser capaz (‘puedo
hacer mucho para estar mejor’).

Emociones de calma, serenidad y
esperanza. Nos sentimos mejor .
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Puede mejorar nuestro sistema inmu-
nolégico, nuestro cuerpo estd@ mds
fuerte.

¢Qué nos sucede ante esta enfermedad?

Sentimos emociones como miedo, incertidumbre,
enfado; aparecen pensamientos del tipo ‘'me voy a
morir’, “por qué a mi?", "¢qué he hecho mal?".
Nuestro cuerpo se activa, aparece opresion en el
pecho, dificultades para respirar, molestias gdstri-
cas, etc. Toda esta afectacion influye en nuestra
forma de actuar, estamos mds irritables, nerviosos,
tristes, lloramos mds, nos aislamos de nuestro
entorno, nos cuesta dormir, etc.

Es frecuente que el paciente con céncer tenga
sintomas depresivos y de ansiedad, es importante
tfratar estos sintfomas para mejorar su salud emo-
cional y contribuir a su mejora fisica.

{Qué puedo hacer por mi?

Mejorar tu autocuidado, mejorar tu calidad de vida,
fomentar la gestién de tus emociones. No podemos
cambiar el diagnéstico de la enfermedad, pero sf
podemos elegir cémo llevar el proceso, trabajando
la aceptacién y bdsqueda de soluciones

¢Qué aporta el tratamiento psicolégico?

® Técnicas eficaces para el manegjo de emociones
desagradables ante la enfermedad y un afron-
tamiento mas eficaz.

® Ayuda a mejorar la comunicacion entre familia-
res-paciente-personal sanitario.

® Favorece la aceptacion y busqueda de solucio-
nes durante todas las fases de la enfermedad
(diagnostico, tratamientos, efectos secundarios,
recidivas, reincorporacién laboral, revisiones,
etc)

® Ayuda a mantener o recuperar la calidad de
vida que haya podido resultar alterada por la
enfermedad o el tratamiento.

No podemos cambiar la enferme-
dad, pero si podemos elegir como
llevar el proceso.



