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Salud Mental y Cancer:

Cuidando el bienestar
emocional durante la

Enfrentarse al Cdancer es un desafio fisico y emocional.
La salud mental juega un papel crucial en el bienestar
general de los pacientes oncoldgicos. Aunque la
atencion se centra principalmente en el tratamiento
medico, es esencial abordar los aspectos emocionales
y psicologicos del Cancer. Este descargable explora la
relacion entre la salud mental y el Cancer, brindando
COoNsegjos y recursos para cuidar el bienestar emocional
durante esta dificil etapa.

Sncosalud

Tu lucha, wil baclia

dncosalud
2 |
Tulucha, #/ bactia,




Salud Mental y Cancer:

Cuidando el bienestar
emocional durante la

Indice

La salud Menmal pagina 4

El autocuidado dela

saludmental pagina 8
SRR pdgina 12
foestra salud mental? — Pdgina 14
Podcast y Aplicaciones —— pdgina 15

dncosalud

Tulucha, #/ bactra,






O
O
C
O
i’
—
O
Q.
=

indice ©

Salud mental y su importancia

La salud mental es un estado de bienestar emocional, psicologico y
socialen el que una persona puede manejar el estres, enfrentar desafios
y disfrutar de la vida. Es un componente fundamental de la salud en
general y afecta todos los aspectos de nuestra vida. Mantener una
buena salud mental es aun mas crucial para las personas que enfrentan
el Cdncer, ya que la enfermedad puede tener un impacto significativo
en el equilibrio emocional.

El impacto del Cancer en
la salud mental

El diagnostico de Cdncer puede desencadenar una amplia gama de
emociones, desde el miedoy la tristeza hasta la ansiedad y la depresion.
Los pacientes con Cancer pueden experimentar estres debido a los
tratamientos, las incertidumbres y los cambios en su estilo de vida.
Ademdads, el miedo ala muerte, la preocupacion porla carga financieray
las relaciones personales afectadas contribuyen a la carga emocional.
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Sintomas comunes de la
salud mental afectada por
el Cancer

Los sintomas de la salud mental afectada por el Cancer pueden variar
de una persona a otra, pero algunos de los sintomas comunes incluyen:

Depresion:

Sentimientos persistentes de tristezaq,
pérdida de interés en actividades
previaomente disfrutadas y cambios
en el apetito y el sueno.

Preocupacion excesiva, miedo
irracional, dificultad para
concentrarse y sintomas fisicos
como palpitaciones y sudoracion.
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Estrés postraumatico:

Reexperimentar eventos traumaticos
relacionados con el cdncer,

pesadillas, evitacion de recordatorios
y una sensacion constante de peligro.

Aislamiento social:

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

Cambios en el estado de animo:

Oscilaciones emocionales,
irritabilidad y cambios repentinos
en la forma de relacionarse con
los demas.
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Estrategias para cuidar
la salud mental durante
el Cancer

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

Mantén una comunicacion abierta————e :

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
quienes te rodean puede ser de gran ayuda.

Encuentra un grupo de apoyo

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

Prioriza el autocuidado

No descuides tus propias necesidades fisicas vy
emocionales. Dedicar tiempo para el descanso, la
relajacion,laactividadfisicaylasactividadesplacenteras
puede ayudarte a mantener un equilibrio emocional.
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Busca ayuda profesional

Considera la posibilidad de buscar el apoyo de un
profesional delasalud mental especializadoenelmanejo
de problemas relacionados con el Cancer. Ellos pueden
ofrecerte herramientas y estrategias adicionales para
afrontar los desafios emocionales.

Terapias de apoyo para la
salud mental en pacientes
con Cancer

Existen diversasterapiasyenfoques que pueden ayudaralospacientes
con Cdncer a cuidar su salud mental. Algunas opciones incluyen:

Terapia de apoyo

La terapia de apoyo proporciona un espacio seguro
para expresar tus emociones y recibir apoyo emocional
de un profesional de la salud mental. Puede ayudarte a
desarrollar habilidades de afrontamiento y mejorar tu
bienestar emocional.

Terapia cognitivo-conductual

La terapia cognitivo-conductual se centra en identificar
y cambiar los patrones de pensamiento negativos y las
conductas poco saludables. Puede ser Util para abordar
la ansiedad, la depresion y otros problemas emocionales
relacionados con el cdncer.
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Terapia de grupo

La terapia de grupo reune a un grupo de personas que
estan enfrentando experiencias similares. Proporciona
un entorno de apoyo donde puedes compartir tus
sentimientos y obtener diferentes perspectivas. El grupo
tambien puede ofrecer consejos practicos y tecnicas de
afrontamiento.

Terapias complementarias

Algunas terapias complementarias, como la meditacion,
elyogaylaacupuntura, pueden ayudar areducir el estres
y mejorar el bienestar emocional. Siempre consulta
con tu medico antes de comenzar cualquier terapia
complementaria.
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El papel de los cuidadores y
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 cdncer. Aqui hay algunas
formas en las que pueden brindar apoyo:

Escucha activa

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

Proporcionar apoyo emocional

Los cuidadores pueden ofrecer palabras de aliento,
mostrarempatiay estarpresentesemocionalmente 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 carga y permitirles centrarse
en su recuperacion emocional.
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Recursos disponibles para la
salud mental en pacientes
con Cdancer

Existen numerosos recursos disponibles para apoyar la salud mental
de los pacientes:

Ejemplos

Organizaciones sin
fines de lucro que
brindan servicios de
apoyo emocional y
grupos de apoyo.

Programas de
atencién al paciente
en hospitales y centros
de tratamiento de
Cdncer.

Lineas telefénicas de
apoyo emocional y
asesoramiento.

Recursos en lineq,
como sitiosweby
foros, donde puedes
conectarte con

otras personas que
enfrentan situaciones
similares.
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El camino hacia la
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 aceptarlas
emociones asociadas
con el Cancer.

Buscar ayuda
profesional y utilizar los
recursos disponibles.

Establecer metas
realistas y centrarse en
el autocuidado.

e
f e
Adoptar estrategias o
de afrontamiento
saludables, como la
meditaciony el ejercicio.
??#?\

Mantenerunared de

apoyo séliday rodearse
de personas positivas y
comprensivas.

Ejemplos
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El estigma asociado a la
salud mental y el Cancer

Aunque la salud mental y el Cdancer son desafios comunes, todavia
existen estigmas asociados a ambos temas. Muchas veces, las
personas pueden sentir verglenza o temor de buscar ayuda o hablar
abiertamente sobre sus emociones. Es importante luchar contra el
estigma y fomentar un ambiente de comprension y apoyo.

Importante

Fomentar un 0 0O 0

ambiente de
compresion
y apoyo
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Aplicaciones utiles

Te compartimos algunas apps que pueden ayudarte
emocionalmente en la lucha contra el Cdncer:

S Serenity: Meditacion

Encuentra una variedad de tecnicas y meditaciones

( ' guiadas de mindfullness, suefio, relajacion  para
y encontrar un estado de bienestar.

# Consigu loenel I
}’ Google Play @& App Store

e Yoga Diaria

Empieza tu dia con una rutina de yoga, incrementa
tu flexibilidad y balance, mejora tu desempeno en

actividades diarias, mantén una buena postura, jponte
en formay sano!

] DISPONIBLE EN # Consiguelo en el
}’ Google Play | @ App Store

e Yana: Tu acompanante emocional

Yana es un Chatbot (Agente Conversacional
Automatizado) que acompana a las personas en el
camino al bienestar emocional.

Presenta las herramientas mas Utiles y prdacticas de
la terapia Cognitivo-Conductual de una manera
amigable, simple e inteligente para ayudar a manejar
los estados emocionales, cualquier dia a cualquier hora.

DISPONIBLE EN # Consiguelo en el
‘ }’ Google Play | @ App Store
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https://play.google.com/store/apps/details?id=com.yanaapp&hl=es&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.dailyyoga.inc&hl=es&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=uk.co.serenity.guided.meditation&hl=es&gl=US&pli=1
https://apps.apple.com/mx/app/yana-tu-acompa%C3%B1ante-emocional/id1512301453
https://apps.apple.com/es/app/daily-yoga-ejercicios-en-casa/id545849922
https://apps.apple.com/es/app/serenity-meditacion-diaria/id1414802569
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A continuacion, te compartimos algunos podcastque |
pueden ayudarte en tu bienestar emocional ante el Cdancer.

Psicooncologia

1h 51 min El Doctor Leonel Pekarek, residente de Oncologia medica
del Hospital Universitario de Guadalajara, Doctor en
Medicina por la Universidad de Alcald e Investigador

3 asociado por la Universidad de Alcald. Nos hablard de la
psicooncologia (el estudio y psicoterapia de los pacientes
con Cdncer) y de las herramientas que se les ofrece a sus
familias para afrontar tal diagnostico.

Bienestar Emocional en las Personas con Cancer

8:44 min La Psicooncologa, Carmen Yéelamos, explica la
importancia de la ayuda psicologica en pacientes 'y
familiares durante todo el proceso de la enfermedad

Podcast Auna

;Quieres llevar un estilo de vida saludable? ;Quieres
conocer cudles son los proximos retos de la salud en el
PerUy la region? De la mano de nuestros especialistas y
equipo de profesionales descubrirds en cada episodio
novedades de la salud y el bienestar.
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https://open.spotify.com/episode/0GpTiuA488t1yN1Go95dOC?go=1&sp_cid=3528a16f89aad4b7ed8977891dd15fcc&utm_source=embed_player_p&utm_medium=desktop&nd=1
https://www.contraelcancer.es/es/recursos/bienestar-emocional-personas-con-cancer
https://podcasters.spotify.com/pod/show/podcast-auna/episodes/Tecnica-de-relajacion-La-montana-e25tune
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