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Cuidando el bienestar emocional
durante la lucha

En esta guia, entérate sobre la importancia de la
salud mental en la lucha contra el Cancer.
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INTRODUCCION

Enfrentar al Cancer es un desafio fisico y emocional.
Esto se debe a que el estrés, la ansiedad y la depresion
son reacciones comunes ante un diagnodstico de esta
enfermedad y, ademas, estos sentimientos pueden
influir en coémo el paciente y sus familiares afrontan el
tratamiento y la recuperacion.

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

iEmpecemos juntos este viaje
hacia una vida libre de Cancer!
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LA SALUD MENTAL
Y SU IMPORTANCIA

La salud mental es un estado de bienestar emocional, psicologico y social que
permite a las personas manejar el estrés, desarrollar habilidades, enfrentar desafios 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 optima es aun mas crucial para las personas

gue enfrentan el Cancer, debido a que esta enfermedad puede tener un impacto
significativo en el equilibrio emocional de las personas.

Pensamientos

La salud mental incluye el bienestar emocional,
psicologico y social.
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IMPACTO DEL
CANCER EN LA SALUD MENTAL

Un diagndstico de Cancer puede afectar la salud mental del paciente y de las
personas que lo rodean. Sentimientos como enojo, miedo, tristeza, ansiedad vy
angustia son comunes durante el diagndstico 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 vy
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 Cancer y se disipan con el tiempo, hay que prestar
atencion cuando No desaparecen para buscar el apoyo de un profesional meédico.

Cambios
emocionales tras

un diagnéstico de m

Cancer

Depresion
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CAMBIOS EN LA SALUD .
MENTAL CAUSADOS POR EL CANCER

La salud mental puede verse afectada tras el diagnostico y durante el tratamiento del
Cancer, incluso pueden persistir aun superada la enfermedad. Si bien estos cambios
varian de una persona a otra, los mas frecuentes incluyen:

e Aislamiento

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

Distanciamiento
del entorno

Desesperanza Preocupacion

Puede afectar el modo en que se razona o actUa, haciendo mas dificil lidiar con
sintomas, tratamientos y efectos secundarios de la enfermedad.

Es un estado de incomodidad, preocupacion o temor por una situacion actual o
futura.

Tension Impaciencia Dificultad para Preocupacion
muscular e irritabilidad concentrarse descontrolada
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Sentimientos persistentes de tristeza, pérdida de interés en actividades previamente
disfrutadas.

Sensacion
de tristeza o
desesperanza

Alteracion del
suefo

Arrebatos de
irritabilidad o
frustracion

Cambio del
apetito y peso

Sentimientos
de inutilidad o
culpa

Fatiga o falta de
energia

Ansiedad,
agitacién o
inquietud

Pensamientos
de muerte

Volver a experimentar eventos traumaticos relacionados con el Cancer, pesadillas,
evitacion de recordatorios y una sensacion constante de peligro.

Sentirse a la defensiva, irritable
o temeroso

i Evitar recuerdos

estresantes

Problemas para

dormir

Problemas de
concentracién

Evitar a otras
personas

Sensacion de

culpabilidad

i Perder el interés

en la vida

Salud Mental y Cancer
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ESTRATEGIAS PARA CUIDAR # S
LA SALUD MENTAL DURANTE EL CANCER

Es crucial cuidar la salud mental durante el Cancer. Aqui hay algunas estrategias
que te ayudaran:

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

Unirte a un grupo de apoyo te brinda la oportunidad
de conectarte con otras personas que estan pasando
por experiencias similares. Compartir tus experiencias

l (] 7 vy escuchar las de los demas puede brindar consuelo y
= .
k.&-‘_ﬂ'v!!l_ = perspectiva.

No descuides tus propias necesidades fisicas vy
emocionales. Dedicar tiempo para descanso, relajacion,
ejercicio y actividades placenteras puede ayudarte a
Mmantener 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 Cancer. Ellos
pueden ofrecerte herramientasy estrategias adicionales
para afrontar los desafios emocionales.
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TECNICAS DE RELAJACION
PARA PACIENTES CON CANCER

Practicar técnicas de relajacion puede ayudarte a superar algunos episodios de dolor
O estres. A continuacion, te mencionamaos algunas técnicas que puedes practicar en
casa.

Elige un lugar tranquilo Menciona a los demas que
donde puedas descansar sin necesitas estar a solas por un
Interrupciones. rato.

e B
rJﬁﬂ
Y) I

|©

000

A o\ )
Crea ambiente comodo para ti Pon musica lenta o de tu
(elige el tipo de iluminacion y agrado (solo si ayuda a
muebles). concentrarte).

e (e

Respira por la

Exhala el aire Mantén los

Acuestate boca: 5,7 'inflando el : i
arribaconlos :» 40 en por5 | » lentamente por :» pulmones vacios
ojos cerrados la boca. : por 10 segundos

seg.
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Siéntate Luego usa . .
derechoy Presiona el el anulary Repite el mCI’erno
colocatus | = pulgarsobre | mefiquesobre : = SISfCCIS S

dedos indicey :® lafosanasaly % lafosanasal :%. :‘ o clon dra io
medio entre las respira. i izquierday e oadas Por
cejas. exhala. rondas.

Técnica de respiracion y tension de musculos

Ponte en i Cierralos ojos Respira Eleva tu
una posicion i» ydespejatu ip profundamente :p estémago en
comoda mente i aunritmolento ! cada respiracién

=
Tensionala Sigue asi tensando y relajando Repasa que
frente por10 : = los musculos del rostro, cuello, i . cada musculo
seg.y luego hombros, pecho, abdomen y se encuentre
relajala 10 seg. extremidades. relajado.

Focaliza tu atencién en el estado de calma, puede
ayudarte visualizar una escena agradable.
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EL PAPEL DE LOS CUIDADORES Y MV
FAMILIARES EN EL APOYO A LA SALUD MENTAL

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

Vs

Los cuidadores deben estar dispuestos a
escuchar sin juzgary brindar un espacio
Seguro para gue el paciente exprese sus
emociones y preocupaciones.

i

---------- Proporcionar apoyo emocional Z==

Los cuidadores pueden ofrecer palabras

de aliento, mostrar empatia y estar
presentes emocionalmente para el
paciente. Esto puede ayudar a aliviar el
sentimiento de soledad y proporcionar
consuelo.

Participar en el cuidado fisico

Ayudar en las tareas diarias y el cuidado
fisico del paciente puede aliviar su
cargay permitirles centrarse en su
recuperacion emocional.

Te compartimos una valiosa
técnica de relajacion que te
ayudara en tu dia a dia.

iEscuchalo aqui!
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https://open.spotify.com/episode/4GA7ZbWUf3yvIZrxpqedEY?si=dSzWt4WWQc-x6cfrwebSUw

EL CAMINO HACIA LA s 4
RECUPERACION DE LA SALUD MENTAL

La recuperacion de la salud mental durante el Cancer es un proceso Unico para
cada persona. Puede llevar tiempo y esfuerzo, pero es posible lograr una mejoria

significativa.

Algunos pasos en el camino hacia la recuperacion incluyen:

Reconocery aceptar ii Buscar ayuda a través ||
Y P P Y Establecer metas

las emociones i{  deprofesionalesen i .
A | : | realistasy centrarse en
asociadas con el {1 salud mental o grupos i 4
) el autocuidado.
Cancer. de apoyo. :

Adoptar estrategias | Hacer ejercicio, Mantener unared de | i
de afrontamiento desde una caminata apoyo solida y rodearse
saludables, como la hasta una rutina de de personas positivas y

meditacion y el yoga entrenamiento regular comprensivas
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EL ESTIGMA ASOCIADO .
A LA SALUD MENTAL Y EL CANCER

A pesar de las iniciativas de concienciacion, hablar de salud mental y Cancer sigue
siendo complicado para muchas personas. A menudo, el temor aljuicio, la verguenza
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,

¢COomo romper este estigma?

Hablar de tus emociones | Crear un entorno de apoyo

Compartir lo que sentimos ayuda a i Pedir ayuda es un acto de valentia y no
orocesar las emociones, aliviar el estrésy i de debilidad. Fomentar un ambiente de
reducir la ansiedad y depresion i empatiaesclave pararomper el estigma.

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

Conoce mas sobre prevencion
del Cancer con la siguiente guia

iDescargala aqui!

Salud Mental y Cancer 13 | Oncosalud

TU LUCHA, NUESTRA LUCHA


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

REFERENCIAS

Be

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

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

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

La técnica de relajacion 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 cancer
https://www.cancer.gov/espanol/cancer/sobrellevar/sentimientos

Guia 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

cuida tu salud
mental

Informate mas en:
Oncosalud.pe
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