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GUIA PRACTICA PARA PACIENTES Y FAMILIAS ® { 3

Pequerias cosas que sostienen.
Grandes cambios que sanan.
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Encontrar lo : Fortalecer tus y Conectar con ! Vivir el presente E Construir esperanza | Acompaiiarte en
bueno que adn | recursos emocionales personas que conméscalmay | y sentido, paso } este camino sin
existe en tu dia : y tu bienestar. te sostienen. : compasién. : a paso. ; juicios.
a dia.
'
| y
3 ; ; : Q?
¢PARA QUIEN ES? XN , Y
W Pacientes oncolégicos en | Manejar la Aceptar y Mejorar la Tomar decisiones
cualquier etapa del proceso ansiedad y comprender lo comunicacion en con més
@ el miedo que estas viviendo tu entorno claridad
W Familiares y parejas.
'
¥ Niiios, adolescentes y adultos. E (o) () N :‘ ’ A':
# Personas en proceso de duelo i a6 = \d
por céncer. :
v Aqui d | Fortalecer la Acompaiiar en el  Encontrar sentido Cuidar tu
enes desean apoyo para % ;
.QUI X i P : autoestima y la duelo y las y proyectos de bienestar
cuidar su bienestar emocional. i Eo K ;
! esperanza pérdidas vida emocional
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en psicooncologia

Una guia para descubrir lo que
. _aun nos sostiene y nos da fuerza.

P

JQUE ES LA PSICOONCOLOGIA?

00

Es la disciplina que ofrece apoyo emocional a
personas con cancer y a sus seres queridos, en
todas las fases de la enfermedad.

v,

Ayuda a afrontar el diagndstico, el tratamiento Acompana Reduce Fortalece
y los cambios que esta situacion puede generar. Ofrece apoyo Ayuda a disminuir Potencia los recursos
emocional desde la ansiedad, el estrés personales y la
el diagnéstico y la carga resiliencia. y de su
hasta la etapa de emocional.

supervivencia o duelo.

Personas con céncer { '@'
en cualquier etapa. % %
Manejar la ansiedad Aceptar y comprender

Familiares y parejas.

@

y el miedo lo que estas viviendo

F

Acompariar en el duelo
y las pérdidas

2

Construir esperanza
y sentido, paso a paso

Nifos, adolescentes
y adultos.

o
00
Personas en proceso

de duelo por cancer. Tomar decisiones

con mas claridad

¥

Fortalecer la autoestima
y la esperanza

N&W%MWW@M&(/W.

Téerw/sv derecheo a sentir,

a,pe,a(u‘a#«dwg,a,re,abf;r #“3
acempariamienle.

A quienes desean apoyo para

€« ® ¥ € <«

cuidar su bienestar emocional.

QO Cada paéo cuenta. Y no tienes que darlo solo. Estames agui para acempaiiarte.

[ a gratitud, -

Mejora
Favorece la calidad
de vida del paciente

B ;EN QUE PUEDO AYUDARTE? 3V

®

@

Humaniza
Pone a la persona en
el centro, mas alld de

entorno. la enfermedad.

€

Mejorar la comunicacion
en tu entorno

N :' 7
R
Encontrar sentido
y proyectos de vida

Y
Cuidar tu bienestar
emocional

w

.
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Ne se trata de
agradecer el cincer.
Se trata de descubrir
quésiga.etemend&'
valer, incluse en

¢ Por qué trabajar
la gratitud, en 2
psicooncologia?

El cancer impacta al ser humano en su totalidad:
biolégica, psicoldgica y socialmente.

Frente al diagndstico emergen emociones intensas
como el miedo, la ansiedad y la desesperanza.

Sin embargo, también surgen recursos psicoldgicos
positivos. Entre ellos, la gratitud destaca como una
fortaleza que amplifica los recursos emocionales y
cognitivos del paciente.

La investigacion cientifica lo confirma. Estudios recientes muestran que la gratitud
en pacientes oncolégicos fortalece los vinculos sociales, reduce el malestar emocional

y mejora la calidad de vida.

MARCO RICO DE REFERENCIA V%

N~ Teoria de

Las emociones positivas

o= 2 S | Fredrickson amplian repertorios cognitivos
Ampliaciéony |
AW =5 (2001) y construyen recursos
Construccion |
duraderos.
La gratitud activa esquemas
gg Cognicién Varios cognitivos positivos que
Social autores contrarrestan pensamientos
automdticos negativos.
[0) Modalorde Vatios Expresar y‘remblr gratitud
z Aposo Sacial SUtores fortalece vm.culos y -au.Jmenta
X el apoyo social percibido.
. ; : La gratitud es una fortaleza
Psicologia Seligman A 7
f g del caracter que contribuye
Positiva (2002) 5
: : al florecimiento humano.

£
Lo gratitud
elimina

ne
lo dificil.
Te ayuda
a sestenerlo
con mas

e

L AN

gz Cada pase cuenta. Y ne tienes que darle sols.

BENEFICIOS DOCUMENTADOS
EN PACIENTES ONCOLOGICOS

Bienestar emocional
Reduccién de sintomas
de ansiedad y depresion.

Relaciones interpersonales
Mayor apoyo social percibido.

Afrontamiento
Incremento de recursos
cognitivos y emocionales.

Adherencia al tratamiento
Mejora en la participacién
activa del paciente.

Calidad de vida

Aumento general del bienestar
subjetivo.

('

.

Cada persona y cada momento

La gratitud se adapta a tu ritmo,

RECUERDA ()

son unicos.

a tu historia yatu corazén.

o
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CUIDAR LA MENTE
TAMBIEN ES TRATAR

ESTAMOS AQUi PARA ACOMPANARTE

= 5 PILARES QUE SOSTIENEN TU BIENESTAR EMOCIONAL =

I\

Expresar Aceptar ‘ Conectar Encentrar
para liberar para soltar | para sentir para dar sentido
l&zfaelnesa. la lucha interna, 1 que ne estis solo/a ‘ al camine

Entender lo que ocurre Poner palabras a lo que Aceptar no es rendirse, El apoyo de los tuyoos Dar sentido a lo que vives
ayuda a recuperar ! sientes alivia y es dejar de pelear y de profesionales marca te ayuda a seguir
sensacién de control. ordena por dentro. contra lo inevitable. una gran diferencia. mirando hacia adelante.

¢ QUE PUEDES ENCONTRAR AQUI2. - @

L - R

¢A QUIEN AcoMPANAMOS? 348

Espacio seguro Herramientas Apoyo emocional
para hablar y précticas para adaptado a tu
" : e T escuchar. tu dia a dia. momento.
8 Personas con céncer en cualquier fase |
del proceso. | s
Cada. histeria: 6)
Famili idos. 7 A 9o (> = -
a amiliares y seres queridos es Unica. e ;“ ‘\_,) S
3 S & S o= 4t i
@ Nifios, adolescentes y adultos. : Cadw emeclorv P -
‘ merece W " Acompariamiento Fortalecimiento de Orientacion para tomar
Personas en duelo por cancer. | lugw‘ profesional, humano recursos internos decisiones con mas
y cercano. y esperanza. claridad y calma.

v
g A quienes desean apoyo para cuidar ) W
~  su bienestar emocional. %,,,- 3
"HERRAMIENTAS QUE PUEDEN AYUDARTE @ He
e

" Tienes derechs a sentir,

a pedir ayuda. y a recibir
Respiracién Aceptacion Diario Msica que > ID 5
consciente y mindfulness emocional acompaia MWMWW
/‘)
(@) &= Q),
) ’ (s
Expresion Comunicacién Cuidado del  Pequefios rituales A.__/..
creativa asertiva cuerpo que reconectan -~ ®

W Cada pase cuenta.

:: Ymblerw&wdarfoso@&.
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TR
No se trata
de agrodece

MAS QUE TRATAR
LA ENFERMEDAD,
ACOMPANAMOS
A LA PERSONA

Trabajamos contigo para. que

GUIA PRACTICA

ETAPAS EN LAS QUE PODEMOS ACOMPANARTE

S

puedas afrontar lo que viene, DIAGNOSTICO TRATAMIENTO SUPERVIVENCIA REINTEGRACION DUELO Y PERDIDA
cuidarte por dentro y
reconectar con lo que » Informacién, Manejo de la Adaptacién a Recuperar tu vida, Acompafiamiento
te da sentido. contencion y incertidumbre, la nueva etapa, reencontrarte en las pérdidas
acompafiamiento miedos y efectos cambios fisicos contigo y con asociadas al
para afrontar emocionales del y emocionales. lo importante. cancer.

la noticia. proceso.

Gestién emocional

Ansiedad. tristeza, rabia, miedo, culpa. Esté bi,cn
Poner nombre a lo que cuesta. .

o estar bien.
Imagen corporal y autoestima T a.m.b‘-m
Cambios fisicos, aceptacion y -
reconexién con tu cuerpo. esta bwn‘

ir ayuda.

Comunicacién Ped'u. a'y
Expresar lo que necesitas y comprender @
lo que te pasa. /,/:"'h A

Relaciones y roles
Cambios en la dinamica familiar,
laboral y social.

Propésito y sentido
Reconectar con lo que te mueve
y te da fuerza cada dia.

También hay momentos de
paz, alegria y conexion que
merecen espacio.

v
x Sentir no es ser débil. J
v

Tener cancer es
sinénimo de sufrimiento X
constante.

Si estas triste,
es que eres débil.

Es parte de ser humano.

Pedir ayuda es cuidar

Pedir ayuda es
X de ti y de los tuyos.

molestar.

Ser fuerte también es
permitirse ser vulnerable.

Hay que ser
fuerte siempre.

Cada. historia. es tnica. Cada persona importa.

CAMINEMOS JUNTOS. (9

@ Cada. proceso es dnico. No hay tiempos correctos, solo tu tiempo.

— ﬂ LO QUE PUEDE AYUDARTE EN TU DfA A DIA

Aqui no hay juicios.
Solo un espacio seguro
| para que puedas ser ti,
tal y como estds.

Rutinas flexibles
Pequenas estructuras que te dan
seguridad y calma.

Movimiento suave
Caminar, estirar, respirar.
Tu cuerpo también necesita cuidado.

Expresién creativa
Escribir, dibujar, mdasica... Para
dar salida a lo que sientes.

Red de apoyo
No tienes que poder con todo tu.
Pedir y aceptar ayuda es valiente.

Autocompasién
Tratarte con la misma amabilidad
que ofrecerias a alguien que quieres.

TR
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La psicooncologia
te ayuda a
afrontar el impacto
emocional del cancer

o

para. pa.ci.entes y gamitia.s

Psicooncologia

-, Apoyo emocional -
en cada etapa

y a mejorar tu
calidad de vida.

No todo es luchar.

También es sentir, entender y : ‘ ‘A & 761’ \ &

permitirse pe@ir agudar.i

4QUE TRABAJAMOS EN
PSICOONCOLOGIA? %

No se trata solo del
diagnéstico médico.

» Impacto emocional Adaptacion Relaciones Toma de decisiones Sentido y propésito
También de todo lo que : :

Miedo, tristeza, rabia, Aprender a vivir con Cémo afecta a la pareja, Acompariamiento en R tar con lo que
este proceso mueve incertidumbre, culpa, los cambios fisicos, la familia, los amig decisiones médicas y da valor y direccién
por dentro y alrededor. ansiedad... sociales y de rol. el trabajo y lo social. personales. a tu vida.

. EL CANCER NO DEFINE QUIEN ERES © SENALES DE ALERTA EMOCIONAL AN
Puedes sentirte vulnerable y, al mismo Presta atencion si durante mas de dos semanas sientes:

tiempo, fuerte. Puedes tener dias
dificiles y también momentos de luz.

‘% |
. h
Tristeza constante  Cansancio extremo  Pérdida de interés Py P para
o llanto frecuente. sin mejoria. en actividades que gativos repetiti dormir o dormir
antes disfrutabas. o desesperanza. d iad
No estds exagerando. Tus iones tambié itan cuidad
Pedir ayuda a tiempo marca la diferencia. ~ 7

~ PARA LAS FAMILIAS Y ACOMPANANTES YV} . ESTRATEGIAS QUE PUEDEN AYUDARTE YV
- = ) \- :

Tu acompanamiento ]
es muy importante, i No hny una {orma. v

pero también lo es tu ‘ Corecta de
propio bienestar.

\ acompanar. Respiracién Expresar lo Actividad fisica Conectar con Aceptar apoyo
Hablar con honestidad, consciente que sientes adaptada a tu lo que te da y no tener
escuchar sin juzgar y | Lo importante es l para calmar (escribir, hablar, energia y placer y te miedo a pedir
respetar silencios. |l estar Prgsen,te mente y cuerpo. dibujar...). posibilidades. hace bien, ayuda.
Pide apoyo si te sientes l desde el amor. o 3 ?
desbordado/a. Cuidarte v} / {\( Pequefios pasos, hechos con amabilidad, también son avances. &z
te permite cuidar mejor. —

000

MITOS QUE DEJAMOS ATRAS X B
prm— f o tienes que
m X REAL"?AD_—“ ( tenerlo todo cl,
Tienes que ser positivo/a Sentir emociones dificiles =
todo ..q‘w'l” um:ién es parte del proceso. 4 Solo dar el siguiente

Pase, a tu ritmeo,

es para personas débiles. de ti mismo/a. Esta, 5
mos aqm ,Dara.
caminar contigo_

Con el tiempo se te

Acompafiamiento profesional \/
pasard solo.

acelera y mejora tu bienestar.

X

Pedir ayuda psicolégica x Es un acto de valentia y cuidado \/
X
X

Hablar del céncer

Hablar ayuda a entender, \/
empeora las cosas.

aliviar y encontrar soluciones.

TU HISTORIA IMPORTA. TU BIENESTAR TAMBIEN.

(P Cuenta con ape PSICOLOGIA




VW GUIA PRACTICA
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HERRAMIENTAS PARA TRANSITAR, O
RECURSOS PARA SEGUIR VIVIENDO.

La enfermcdad formpartedzlcamino,
pero no tiene por qué definirlo.
Ha# vida. durante, después y mds alld.

<

COMO TE ACOMPANAMOS <

=
@

¢SABIAS QUE...? ESTO TAMBIEN FORMA

—  PARTE DEL PROCESO <

El bienestar emocional Espacio seguro y confidencial

influye en cémo afrontas para hablar sin miedo a ser juzgado/a.
el tratamiento y en tu

calidad de vida.

Invertir de dias buenos
Manejo emocional y dias dificiles.
para reducir el estrés, la ansiedad,

Expresar lo que sientes la tristeza o la incertidumbre.

S B

Escribe lo que

necesites soltar.

reduce la carga emocional
y te ayuda a tomar
decisiones con mis calma.

Sentirte acompafiado/a
disminuye la sensacién
de aislamiento y aumenta
la esperanza.

Cuidarte no es egoista,
es necesario para poder
estar presente para ti

y para los tuyos.

AR

Nz

Fortalecimiento personal
descubrir tus recursos, valores
y capacidades.

Apoyo a familiares y cuidadores
porque ellos también necesitan
ser cuidados.

Preparacién para el futuro
planificacién, adaptacién
y toma de decisiones.

PEQUENAS ACCIONES QUE SUMAN O

Dedica 5 minutos al dia
solo para ti.

Muévete a tu ritmo,
escucha tu cuerpo.

CADA HISTORIA IMPORTA.
CADA PASO TIENE SENTIDO.

& [] <

Habla con alguien

en quien confies.

Celebra cada pequefio
paso conseguido.

¥

Miedo, rabia, tristeza, cansancio...
todas las emociones son vilidas.

Pedir ayuda. es un acto
. de valentia, no de debilidad.

T historia no se detiene,

se transforma..

No se b'ata d& ser fuerte
todo el tiempo,

PSICOLOGIA
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R (s vide cambis B

W habiende
per vivir.
- ¥ -

A tu ritmo. A tu manera. Acompaiiado/a.

v i
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