
Cuidando el bienestar emocional
durante la lucha

Salud Mental y Cáncer

En esta guía, entérate sobre la importancia de la 
salud mental en la lucha contra el Cáncer.
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Enfrentar al Cáncer es un desafío físico y emocional. 
Esto se debe a que el estrés, la ansiedad y la depresión 
son reacciones comunes ante un diagnóstico de esta 
enfermedad y, además, estos sentimientos pueden 
influir en cómo el paciente y sus familiares afrontan el 
tratamiento y la recuperación.

En esta guía exploraremos el papel que juega la salud 
mental durante esta enfermedad y cómo su cuidado 
puede hacer una gran diferencia en la calidad de vida 
de los pacientes y sus seres queridos.

¡Empecemos juntos este viaje
hacia una vida libre de Cáncer!
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La salud mental es un estado de bienestar emocional, psicológico y social que 
permite a las personas manejar el estrés, desarrollar habilidades, enfrentar desafíos y 
disfrutar de la vida. Es un componente crucial de la salud y afecta todos los aspectos 
de nuestra vida, desde la toma de decisiones y la forma de establecer relaciones 
hasta el modo en el que vemos el mundo.

Por eso, mantener una salud mental óptima es aún más crucial para las personas 
que enfrentan el Cáncer, debido a que esta enfermedad puede tener un impacto 
significativo en el equilibrio emocional de las personas.

LA SALUD MENTAL
Y SU IMPORTANCIA
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Pensamientos

ComportamientosEmociones

La salud mental incluye el bienestar emocional,
psicológico y social.
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Un diagnóstico de Cáncer puede afectar la salud mental del paciente y de las 
personas que lo rodean. Sentimientos como enojo, miedo, tristeza, ansiedad y 
angustia son comunes durante el diagnóstico y tratamiento de la enfermedad 
debido a la incertidumbre y a los cambios en el estilo de vida que experimenta el 
paciente.

Otras preocupaciones como la carga financiera que conlleva esta enfermedad y 
las relaciones personales que se ven afectadas por los cambios en el estilo de vida 
contribuyen a esta carga emocional que sufre el paciente.

Si bien todos estos sentimientos y cambios emocionales son frecuentes en las 
personas que conviven con el Cáncer y se disipan con el tiempo, hay que prestar 
atención cuando no desaparecen para buscar el apoyo de un profesional médico.

IMPACTO DEL
CÁNCER EN LA SALUD MENTAL
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Cambios 
emocionales tras 
un diagnóstico de 

Cáncer

Depresión

AngustiaAnsiedad
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La salud mental puede verse afectada tras el diagnóstico y durante el tratamiento del 
Cáncer, incluso pueden persistir aún superada la enfermedad. Si bien estos cambios 
varían de una persona a otra, los más frecuentes incluyen:

Sentirse distanciado de amigos y familiares, falta de conexión y soledad.

Puede afectar el modo en que se razona o actúa, haciendo más difícil lidiar con 
síntomas, tratamientos y efectos secundarios de la enfermedad.

Es un estado de incomodidad, preocupación o temor por una situación actual o 
futura.

CAMBIOS EN LA SALUD
MENTAL CAUSADOS POR EL CÁNCER

Distanciamiento 
del entorno

Tristeza

Tensión
muscular

Enojo

Enojo

Impaciencia
e irritabilidad

Desesperanza

Desesperanza

Dificultad para 
concentrarse

Preocupación

Preocupación

Preocupación
descontrolada

Aislamiento

Ansiedad

Angustia
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Sentimientos persistentes de tristeza, pérdida de interés en actividades previamente 
disfrutadas.

Volver a experimentar eventos traumáticos relacionados con el Cáncer, pesadillas, 
evitación de recordatorios y una sensación constante de peligro.

Depresión

Sensación 
de tristeza o 

desesperanza

Alteración del 
sueño

Evitar recuerdos 
estresantes

Arrebatos de 
irritabilidad o 

frustración

Cambio del 
apetito y peso

Problemas para 
dormir

Sentimientos 
de inutilidad o 

culpa

Problemas de 
concentración

Fatiga o falta de 
energía

Evitar a otras 
personas

Ansiedad, 
agitación o 
inquietud

Sensación de 
culpabilidad

Pensamientos 
de muerte

Perder el interés 
en la vida

Sentirse a la defensiva, irritable 
o temeroso

Estrés postraumático
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Mantén una comunicación abierta
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Es crucial cuidar la salud mental durante el Cáncer. Aquí hay algunas estrategias 
que te ayudarán:

ESTRATEGIAS PARA CUIDAR
LA SALUD MENTAL DURANTE EL CÁNCER

Es importante hablar sobre tus sentimientos y 
preocupaciones con tus seres queridos y profesionales 
de la salud. No te guardes las emociones, el apoyo de 
quienes te rodean puede ser de gran ayuda.

Unirte a un grupo de apoyo te brinda la oportunidad 
de conectarte con otras personas que están pasando 
por experiencias similares. Compartir tus experiencias 
y escuchar las de los demás puede brindar consuelo y 
perspectiva.

No descuides tus propias necesidades físicas y 
emocionales. Dedicar tiempo para descanso, relajación, 
ejercicio y actividades placenteras puede ayudarte a 
mantener un equilibrio emocional.

Considera la posibilidad de buscar el apoyo de un 
profesional de la salud mental especializado en el 
manejo de problemas relacionados con el Cáncer. Ellos 
pueden ofrecerte herramientas y estrategias adicionales 
para afrontar los desafíos emocionales.

Encuentra un grupo de apoyo

Busca ayuda profesional

Prioriza el autocuidado

Salud Mental y Cáncer
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Practicar técnicas de relajación puede ayudarte a superar algunos episodios de dolor 
o estrés. A continuación, te mencionamos algunas técnicas que puedes practicar en 
casa.

TÉCNICAS DE RELAJACIÓN
PARA PACIENTES CON CÁNCER

Técnica de respiración diafragmática

Antes de empezar prepara un lugar adecuado

Acuéstate boca 
arriba con los 
ojos cerrados

Respira por la 
nariz inflando el 
abdomen por 5 

seg.

Exhala el aire 
lentamente por 

la boca.

Mantén los 
pulmones vacíos 
por 10 segundos

Elige un lugar tranquilo 
donde puedas descansar sin 

interrupciones.

Crea ambiente cómodo para ti 
(elige el tipo de iluminación y 

muebles).

Menciona a los demás que 
necesitas estar a solas por un 

rato.

Pon música lenta o de tu 
agrado (solo si ayuda a 

concentrarte).

5s 10s
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Técnica de respiración y tensión de músculos

Salud Mental y Cáncer

Técnica de respiración alterna

Siéntate 
derecho y 
coloca tus 

dedos índice y 
medio entre las 

cejas.

Ponte en 
una posición 

cómoda

Tensiona la 
frente por 10 
seg. y luego 

relájala 10 seg.

Presiona el 
pulgar sobre 

la fosa nasal y 
respira. 

Cierra los ojos 
y despeja tu 

mente

Luego usa 
el anular y 

meñique sobre 
la fosa nasal 
izquierda y 

exhala.

Respira 
profundamente 
a un ritmo lento

Repite el mismo 
ejercicio del 

lado contrario 
intercalando por 

9 rondas.

Eleva tu 
estómago en 

cada respiración

Repasa que 
cada músculo 
se encuentre 

relajado.

y

Sigue así tensando y relajando 
los músculos del rostro, cuello, 

hombros, pecho, abdomen y 
extremidades.

Focaliza tu atención en el estado de calma, puede 
ayudarte visualizar una escena agradable.



Los cuidadores y familiares desempeñan un papel crucial en el apoyo a la salud 
mental de los pacientes con cáncer. Aquí hay algunas formas en las que pueden 
brindar apoyo:

EL PAPEL DE LOS CUIDADORES Y
FAMILIARES EN EL APOYO A LA SALUD MENTAL

Los cuidadores deben estar dispuestos a 
escuchar sin juzgar y brindar un espacio 
seguro para que el paciente exprese sus 
emociones y preocupaciones.

Los cuidadores pueden ofrecer palabras 
de aliento, mostrar empatía y estar 
presentes emocionalmente para el 
paciente. Esto puede ayudar a aliviar el 
sentimiento de soledad y proporcionar 
consuelo.

Ayudar en las tareas diarias y el cuidado 
físico del paciente puede aliviar su 
carga y permitirles centrarse en su 
recuperación emocional.
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Escucha activa

Proporcionar apoyo emocional

Participar en el cuidado físico

Te compartimos una valiosa
técnica de relajación que te
ayudará en tu día a día.

¡Escúchalo aquí!La montaña

Salud Mental y Cáncer

https://open.spotify.com/episode/4GA7ZbWUf3yvIZrxpqedEY?si=dSzWt4WWQc-x6cfrwebSUw
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La recuperación de la salud mental durante el Cáncer es un proceso único para 
cada persona. Puede llevar tiempo y esfuerzo, pero es posible lograr una mejoría 
significativa.

Algunos pasos en el camino hacia la recuperación incluyen:

EL CAMINO HACIA LA
RECUPERACIÓN DE LA SALUD MENTAL

Reconocer y aceptar 
las emociones 

asociadas con el 
Cáncer.

Adoptar estrategias 
de afrontamiento 

saludables, como la 
meditación y el yoga

Buscar ayuda a través 
de profesionales en 

salud mental o grupos 
de apoyo.

Hacer ejercicio, 
desde una caminata 
hasta una rutina de 

entrenamiento regular

Establecer metas 
realistas y centrarse en 

el autocuidado.

Mantener una red de 
apoyo sólida y rodearse 
de personas positivas y 

comprensivas

Salud Mental y Cáncer



A pesar de las iniciativas de concienciación, hablar de salud mental y Cáncer sigue 
siendo complicado para muchas personas. A menudo, el temor al juicio, la vergüenza 
o la creencia de que deben ser “fuertes” hace que se eviten estos temas. Esta 
barrera cultural puede impedir que las personas busquen el apoyo que necesitan, 
aumentando el aislamiento y el estrés.

Compartir lo que sentimos ayuda a 
procesar las emociones, aliviar el estrés y 
reducir la ansiedad y depresión

Pedir ayuda es un acto de valentía y no 
de debilidad. Fomentar un ambiente de 
empatía es clave para romper el estigma.

EL ESTIGMA ASOCIADO
A LA SALUD MENTAL Y EL CÁNCER
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¿Cómo romper este estigma?

Hablar de tus emociones Crear un entorno de apoyo

Al priorizar la salud mental y abrirnos al apoyo, damos un paso hacia la esperanza, el consuelo 
y un futuro más saludable.

¡Descárgala aquí!

Conoce más sobre prevención 
del Cáncer con la siguiente guía

Salud Mental y Cáncer

https://blog.oncosalud.pe/guia/prevencion-general


14

Ansiedad
https://www.cancer.org/es/cancer/como-sobrellevar-el-cancer/efectos-
secundarios/efectos-secundarios-emocionales/ansiedad.html

Depresión
https://www.cancer.org/es/cancer/como-sobrellevar-el-cancer/efectos-
secundarios/efectos-secundarios-emocionales/depresion.html

¿Qué es la angustia?
https://www.cancer.org/es/cancer/como-sobrellevar-el-cancer/efectos-
secundarios/efectos-secundarios-emocionales/angustia/que-es-angustia.html

El cáncer y su salud mental
https://www.youtube.com/watch?v=92H2YD4DYac

El cáncer y la salud mental: Sobrellevar la carga emocional del 
diagnóstico
https://cancerblog.mayoclinic.org/2022/08/17/el-cancer-y-la-salud-mental-
sobrellevar-la-carga-emocional-del-diagnostico/

La técnica de relajación muscular progresiva de Jacobson paso a paso
https://blog.fpmaragall.org/relajacion-progresiva-jacobson

Aprenda a relajarse
https://www.cancer.gov/espanol/cancer/sobrellevar/sentimientos/relajarse

Los sentimientos y el cáncer
https://www.cancer.gov/espanol/cancer/sobrellevar/sentimientos

Guía de recursos para el cuidador
https://www.cancer.org/content/dam/cancer-org/cancer-control/es/booklets-
flyers/caregivers-resource-guide.pdf
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Ahora que conoces
los cambios emocionales

Infórmate más en:
Oncosalud.pe

que causa el Cáncer

cuida tu salud 
mental

https://oncosalud.pe/
https://www.facebook.com/oncosalud
https://www.youtube.com/user/Oncosalud
https://www.facebook.com/oncosalud/?locale=es_LA
https://www.youtube.com/user/Oncosalud
https://www.instagram.com/oncosaludperu/?hl=es
https://www.instagram.com/oncosaludperu

