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No es necesario que lea el folleto de principio a fin.

Hay capitulos diferentes que pueden resultarle UGtiles en distintas fases del transcurso del
cancer.

* El 30 de junio de 2011, el National Breast and Ovarian Cancer Centre (Centro Nacional del
Cancer de Mamay Ovario, NBOCC, por sus siglas en inglés) se fusioné con Cancer Australia
para formar una agencia nacional uUnica, Cancer Australia, con el fin de proporcionar
liderazgo en el control del cancer y mejorarlos resultados para los australianos afectados por
el cancer.

Introduccion

Este folleto proporciona informacién sobre el impacto emocional y social del cancer. Esta
escrito por personas a las que se le diagnosticé cancer, sus familiares y amigos.

Este folleto puede serde gran utiidad a personas alas que se les haya diagnosticado cancer
recientemente o que estén en tratamiento actualmente. No obstante, se tratan algunas

cuestiones que pueden ser relevantes en otros momentos durante su viaje por el cancer.

Proporciona una introduccién a algunos de los retos emocionales, fisicos y practicos a los que
se enfrentan las personas a las que se les diagnostica cancer. No pretende ser una guia
exhaustiva, pero puede ayudarle a identificar algunos de los problemas a los que se enfrenta

y brindarle informacién sobre los tipos de apoyo disponibles.

Este folleto se basa en las normas de practica clinica para la atencién psicosocial de adultos
con cancer (2003). Las normas fueron desarrolladas por profesionales de la salud para el
National Breast and Ovarian Cancer Centre* (Centro Nacional de Cancer de Mamay Ovario)
y la National Cancer Control Initiative (Iniciativa Nacional para el Control del Cancer). Las
recomendaciones, tanto en las normas como en este folleto, se basan en el estudio de las
experiencias de personas que sufren cancer y los tratamientos que pueden ayudar.

Observara que en todo este folleto se utiliza el término "equipo de tratamiento". Se refiere al
grupo de profesionales de la salud que intervienen en su cuidado y puede incluir a personas
como médicos, enfermeras, asistentessociales, fisioterapeutasy su médico de cabecera. Los
miembros del equipo de tratamiento con los que tenga mas contacto variara durante las
distintas etapas de su viaje por el cancer.

Su viaje por el cancer

El diagnéstico de cancer marca el inicio de un viaje lleno de retos emocionales, psicolégicos,
fisicos y practicos. Algunos de estosretos son comunes para muchas personas con cancer y
otrosson a los que se enfrentan personas a las que se les ha diagnosticado un tipo de cancer

particular.

Estos retos pueden estar relacionados con elshock de un diagndstico de cancer y lostemores
enrelacién con el futuro. O quizas se deben a los efectos secundarios fisicos del tratamiento,
como las nauseas y la fatiga. También estan los costes practicos del tratamiento alos que hay
que hacer frente y las implicaciones financieras de tener que dejar de trabajar durante un
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tiempo. Los problemas emocionales mas especificos pueden abarcar desde preocupaciones
por la imagen corporal después del tratamiento hasta periodos de ansiedad o depresion.

El viaje emocional, fisico y practico de algunas personas puede tomar una direccién
completamente diferente si el cancer reaparece. Otrasdeben hacer frente a los desafios de

sobrevivir al cancer.

Problemas emocionales
Cuando se les diagnostica cancer por primera vez, muchas personas sienten rabia,

conmocién, angustia, incredulidad o temor porsu futuro. Otras experimentan sentimientos de
pena, desesperacion o pérdida.

"El médico me dijo la palabra “cancer” e inmediatamente desconecté. No estaba hablando
conmigo. Estaba hablando a alguien totalmente diferente".

Otras personas dicen que sus emociones realmente las embargaron cuando terminé el
tratamiento y tuvieron tiempo y espacio para reflexionar sobre lo que habia pasado.

No todo el mundo siente lo mismo con respecto al diagnéstico y al tratamiento del cancer. A
muchas personas les resulta dificil hablar de sus sentimientos.

Cada persona experimenta una serie de emociones en distintos momentos de su vida. Pero
cuando esos sentimientos estan relacionados con el cancer, pueden durar periodos mas

largos de tiempo y afectar distintos ambitos de su vida.

Para muchas personas, estos sentimientos se iran suavizando con el paso del tiempo. No
obstante, durante su viaje por el cancer, su cuidado emocional es tan importante como el
fisico.

Problemas psicoldgicos
Ademas de afectar su bienestar emocional general, vivir con el cancer puede cambiar co6mo
se siente sobre si mismo/ay como se relaciona con otras personas en su vida.

Podria experimentar:

e Cambios enla forma enla que se siente sobre su cuerpo después deltratamiento para
el cancer.
Esto podria deberse a las cicatrices o los cambios corporales después de la operacion
o los efectos secundarios del tratamiento, como aumento de peso o pérdida de

cabello.

. Cambios en la forma en la que se siente sobre su sexualidad e intimidad. Esto esta
estrechamente relacionado con suimagen corporal, suautoestimay estado de animo
y en lo bien que se siente.

e Tensi6bn en las relaciones con las personas que le rodean, sobre todo su pareja. Un
diagnoéstico de cancer puede serigual de abrumador y angustiante para las parejas

y otros familiares cercanos que para la propia persona diagnosticada.
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e Retospara establecer una relacion nueva. A muchas personas lesresulta dificil hablar
de sus sentimientos. Mucha gente también es consciente de la forma en la que ha
cambiado su cuerpo después del tratamiento.

e Muchas personas que tienen cancer se sentirdn angustiadas en distintos momentos.
Algunas personas tienen reacciones emocionales mas graves que pueden llevar a
niveles altos de ansiedad y depresion.

Ansiedad

Si se siente constantemente agitado/a o enfadado/a, o si tiene dificultades para dormir,
concentrarse o tomardecisiones, puede que esté experimentando niveles altos de ansiedad.
Otros sintomas de ansiedad incluyen evitar cuestiones y situaciones angustiosas y sentir una
constante necesidad de consuelo. Estos sentimientos de ansiedad pueden repercutir
considerablemente en su calidad de vida y en las vidas de las personas que le rodean.

"Recibi mucho apoyo de las personas del vecindario pero me sentia realmente deprimida.
Estaba muerta de miedo".

Depresion

La depresidon es un problema muy comuin en la comunidad. Los indices de depresién son
incluso mas elevados en personas que sufren cancer. Aproximadamente una de cada tres
personas con cancer puede sufrir depresidon en algin momento.

Algunas de las sefales clave de aviso de depresidn incluyen sentirse siempre bajo de moral o
desanimado y perder interés en las cosas con las que solia disfrutar. Tener dificultad para
dormiro poco apetito también pueden sersefiales de depresidn. Sin embargo, a vecesresulta
dificil determinar si su poco apetito es un sintoma de depresién o un efecto secundario del
tratamiento. La depresidon puede hacer que sea mas dificil tratar los sintomas fisicos y hacer
frente al cancer.

Algunas personas evitan hablar sobre sus preocupaciones emocionales o buscar ayuda,
porque creen que deberian salir adelante o no quieren ser una carga para los demas. Otras
personas se ven animadas por aquellos que estan en su entorno para que sean fuertes y
positivas, lo cual puede dificultar que pidan ayuda.

Es importante saber que existen muchos tratamientos y servicios eficaces disponibles para
ayudarle a superar cualquier reto al que tenga que enfrentarse.

Problemas fisicos

Las personas que padecen cancer experimentan una serie de sintomas fisicos y efectos
secundarios debidos al tratamiento. Los mismos puedenincluir nauseas y vomitos, dolor, fatiga
continua, problemas de fertilidad y linfedema (hinchazén en una zona del cuerpo). Algunas
personas también dicen que les resulta dificil concentrarse o pensar con claridad durante la
quimioterapia.

Los sintomas no tienen que poner su vida en peligro para afectar su calidad de vida. Por
ejemplo, después del tratamiento, algunas personas tienen la boca seca, notan cambios en
elsentido del gusto y tienen dificultades con la comida caliente y pueden tener repercusiones

importantes en sus actividades sociales y en la vida familiar cotidiana.
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"Si empiezo a notar que estoy cansada pienso “vale, tbmatelo con un poco mas de calma”.
Estoy aprendiendo a decir “no, hoy no lo hago; lo haré mas tarde o pediré a otra persona que

0

me ayude a hacerlo™.

Las personas responderan de forma diferente a distintos problemas fisicos. Pero es importante
saber que la angustia causada por problemas fisicos puede aumentarla probabilidad de que
sufra ansiedad y depresién. Muchos de estossintomas desapareceran cuando eltratamiento
haya concluido, pero hable con su equipo de tratamiento si los sintomas fisicos o los efectos
secundarios del tratamiento estan afectando su calidad de vida.

También puede descubrir que su diagnéstico de cancer tiene un mayor impacto en algunas
partes o “funciones” de su vida que en otras. Por ejemplo, puede descubrir que no puede
hacer todas las tareas fisicas que solia hacer en casa, pero el cancer no cambia su
capacidad para realizar el trabajo. O viceversa, algunas personas pueden experimentar
pocos cambios en el hogar, pero descubren que necesitan estar de baja durante largos
periodos de tiempo o puede que tengan que dejar de trabajar por completo. Elimpacto del
cancer en sus distintas funciones puede cambiar en etapas diferentes durante el transcurso
de la enfermedad.

Problemas practicos

Después de un diagnéstico de cancer, hay muchos problemas practicos en los que pensar.
Los mismos pueden incluir costes del tratamiento, servicios de apoyo, viajes, alojamiento,
cuidado de nifios o articulos especificos, como pelucas o prétesis. Asimismo, hay gastos
financieros permanentes enlos que pensar si le resulta dificil trabajar después del tratamiento.

"M e apunté al plan de asistencia de viajes para pacientes. Encontraron unsitio en el que podia
alojarme cerca del hospital que cumplia los criterios establecidos, asi que se hicieron cargo

de la factura".

Los problemas practicos también pueden tenerun impacto en su familia. A veces, la gente se
siente culpable porque su tratamiento para el cancer supone que el resto de la familia tiene
gue hacer cambios en la forma en la que estan acostumbrados a hacer las cosas. Quizas los
nifios tengan que hacer tareas adicionales en casa o tal vezel presupuesto sea un poco mas

apretado.

"Tenia que buscar nifieras mientras me sometia al tratamiento, o tenia que llevarme a mi hijo
conmigo al hospital. No sabia que podria haber ayuda disponible”.

La preocupacion por estos problemas practicos puede afectar a como se siente, sobre todo
si interrumpe sus actividades diarias.

No olvide que el cuidado emocional y apoyo social son tan importantes como el cuidado
fisico durante su viaje por el cancer. Un amplio nimero de profesionales de la salud, asi como
servicios de apoyo, estan disponibles para ayudarle a superar los momentos dificiles. Usted no

tiene que pasar por esto solo/a.

Hay informacién disponible sobre los costes y las distintas opciones de apoyo practico, como
asistencia financiera y para viajes, en Cancer Council Helpline (Iinea de asistencia telefénica
del Consejo del Cancer), en el numero 13 11 20.
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Comparierosde viaje

El cancer también afecta a las personas que le rodean: su familia, amigos y compaifieros de
trabajo.

Puede que a su pareja o a sus hijos les resulte dificil sobrellevarlo y también necesiten ayuda.

Las parejas pueden sufrir niveles mas altos de estrés que la persona que tiene cancer y tener
distintas necesidades de informacién. Los nifios pueden sentirse especialmente estresados si

no pueden hablar sobre el cancer de su progenitor/a.

"Creo que es realmente dificil para las personas que te rodean; es frustrante, ya que no hay
|'||

mucho que puedan hacer, excepto estar ahi".

Puede descubrir que algunos amigosy comparfieros de trabajo no saben cémo hablarle sobre
el cancer y tienden a mantenerse alejados. Y habra otras personas que le sorprenderan

gratamente con su nivel de comprensién y apoyo.

"Algunos amigos lo llevan bien, pero otros no saben qué decir".

Cuando la carreteraestallena de baches

Hay momentos ensu viaje por el cancer en los que es mas probable que sufra mayores niveles
de angustia o ansiedad, como cuando se lo acaban de diagnosticar por primera vez o en el
momento de la operacion. Algunas personas también sufren un estrés considerable cuando
empiezan terapias hormonales o quimioterapia, o cuando terminan el tratamiento.

Es muy normal sentir miedo y ansiedad de que el cancer pueda reaparecer afios después de
haber terminado el tratamiento. M uchas personas piensan que este temor es particularmente

elevado al aproximarse el momento de las revisiones médicas periédicas.

"El nivel de estrés aumenta a medida que la revisidbn se acerca. Tiendo a estar mas nerviosa y
me siento ansiosa cuando se acerca la hora de hacerme el reconocimiento".

Si el cancer reaparece, puede que haya que afrontar toda una nueva serie de retos. Para
muchas personas, la noticia de la reaparicion de un cancer resulta mucho mas devastadora
que el diagnoéstico original del cancer. Trae consigo nuevos niveles de ansiedad e
incertidumbre, tanto para la persona ala que se le diagnostica, como para su familia. Aunque
este folleto no trata especificamente los retos del cancer avanzado, hay muchas personas
disponibles que pueden ayudarle, incluido su equipo de tratamiento, los grupos de apoyo y

consejeros espirituales.

Hay algunas personas con cancer a las que el viaje les puede resultar mas dificil debido a su
edad, circunstancias familiares u otros problemas.

e Las personas mas jovenes pueden estar especialmente preocupadas por el impacto
del cancer en su pareja e hijos, y pueden sentir una sensacion de aislamiento.

e Las personas con problemas maritales o familiares puede que sientan que no tienen el
apoyo suficiente.
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e La gente que tiene nifios a menudo se siente culpable por el impacto que tiene el
cancer ensus hijos y puede que se enfrenten a presiones por las finanzas y el cuidado
de los nifios.

e Las personas solteras pueden sentirse aisladas o tener miedo de iniciar una nueva
relacion.

e Las personas que hayan tenido que enfrentarse en el pasado a acontecimientos
estresantes ensu vida puede que sufran un mayor estrés durante su viaje por el cancer.

e La gente que tiene preocupaciones econdémicas puede que tenga que hacer frente
a los gastos adicionales del tratamiento y dejar de trabajar durante un tiempo.

e Las personas que han sufrido depresion o ansiedad en el pasado pueden estar en
mayor riesgo de sufrir periodos de depresion.

e Las personas que tengan o que hayan tenido problemas con el alcohol o las drogas
pueden sufrir mas angustia emocional.

e Puede que las mujeres sean mas propensas que los hombres a sufrir ansiedad o
depresion, asi como problemas sobre su sexualidad o imagen corporal.

Esta no es una lista exhaustiva y hay muchas otras personas que se encuentran con una
carretera algo mas llena de baches debido a sus circunstancias individuales. La gente de
entornos culturales y linglisticos diversos pueden sentirse aisladas y resultarles dificil hablar
sobre el cancer con sus amigos y familiares debido a sus creencias culturales.

¢Como sabe si lo que esta sintiendo es normal?

A veces puede ser dificii expresar con palabras coémo se siente. Herramientas como un
termémetro de la angustia pueden ser muy Utiles para explicar lo que esta experimentando.

Asistencia en carretera

Tener apoyo durante su diagnostico y tratamiento es muy importante. Contar con un buen
apoyo por parte de su familia y amigos, de los profesionales de la salud o de los servicios de

apoyo especiales hara que resulte mucho mas facil sobrellevar tener cancer.

Puede que le resulte atil hablar con su pareja, un/a amigo/a o familiar con quién se sienta
comodo/a. Quizas prefiera buscar ayuda de un profesional de la salud o alguien que haya
pasado por una experiencia similar. O, si su ansiedad o temor le abruman, existen distintos
tipos de técnicas y terapias que pueden ayudar.

Su viaje por el cancer no siempre sigue un camino recto y no siempre es posible anticiparse a
los baches y curvas que hay a lo largo del camino. Hablar sobre sus sentimientos e inquietudes
puede hacer que el viaje sea mucho mas tranquilo. También puede ayudarle a reconocer
cualquier problema emocional al que pueda enfrentarse. Lo importante es saber que hay
ayuda y distintos tratamientos disponibles que pueden suponer una gran mejora en su calidad
de vida.
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El equipo de boxes

Ademas de su familia y amigos, hay varios miembros de su equipo de tratamiento que podran
ayudarle durante suviaje por el cancer. Es posible que escuche como los miembros del equipo
se refieren a su cuidado emocional y apoyo practico como “atencién psicosocial”. La
atencion psicosocial se centra en el lado emocional de su viaje por el cancer, tomando en
cuenta su situaciéon social, creencias espirituales e inquietudes personales.

¢Quién puede ayudar?

Los médicos de cabecera sirven de nexo con una serie de profesionales de la salud que
pueden ayudar con el cuidado emocional y los servicios de apoyo practico. En muchos casos,
tendra una relacién establecida con su médico de cabecera, que también conoce a su
familia, por lo que esta en condiciones de ofrecer apoyo e informacion.

Las enfermeras prestan un apoyo constante durante todasu viaje por el cancer. Pueden
aconsejar sobre otros profesionales de la salud que podran ayudarle con los retos que vaya
encontrando por el camino. Por lo general, las enfermeras tienen mucha experiencia en
ayudar a la gente a sobrellevarlos sintomas fisicos y estan familiarizadas con los problemas

emocionales a los que se enfrentan las personas que tienen cancer.

e Los asistentes sociales brindan asesoramiento sobre finanzas y apoyo practico.
También pueden proporcionar terapia, que puede incluir a otros miembros de su
familia si fuera necesario.

e Los psicélogos proporcionan terapia y pueden ofrecer terapias especificas para
ayudarle.

e Los psiquiatras son médicos especializados en salud mental y en la forma en que
funciona el cerebro. Ademas de la terapia, pueden tratar enfermedades como la
depresidny la ansiedad y recetar medicamentos si fuera necesario.

e Losterapeutasle escuchan y ayudan a saber exactamente a qué problemas se esta
enfrentando y qué le gustaria hacer después.

e Los terapeutas ocupacionales ofrecen apoyo practico para ayudarle a superar las
barreras o los problemas fisicos en casa o en el trabajo. Algunos terapeutas
ocupacionales estan cualificados para ofrecer tratamientos especificos, como el

masaje para tratar el linfedema.

e Los fisioterapeutas ofrecen apoyo fisico, masajes y fisioterapia para ayudar con la
movilidad, disminuir el dolory prestar ayuda con problemas como el linfedema.

e Loslogopedas le ayudan con los problemas para hablar, comery tragar.

e Los dietistas o nutricionistas le ayudan a superar los problemas de alimentacién y
mantener una dieta saludable.

e Los consejeros espirituales pueden hablarle sobre cuestiones de fe.

"Hablé con un terapeuta en el hospital. Debié de ser una hora y simplemente me sentéy todo
empezo6 a saliry fue estupendo porque él se quedod a milado y escuché”.
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Ademas del equipo de profesionales de la salud, un grupo de apoyo también puede ser una
parte muy valiosa de su equipo de boxes. Consulte la seccién siguiente para obtener mas
informacién sobre los grupos de apoyo.

Parada para unarevision

¢Qué es lo que puede ayudar?
Las terapias y los tratamientos especificos pueden ayudarle a superar los retos emocionales,
practicos y fisicos de tener que vivir con el cancer.

Tener la oportunidad de hablar sobre el cancer y coémo se siente puede ayudarle a sentirse
menos angustiada. Los grupos de apoyo entre personas que se encuentran en la misma
situacién le dan la oportunidad de conocer y hablar con personas que han pasado o estan
pasando por experiencias similares. A menudo la gente dice que se siente menos ansiosa y
sola 'y mas optimista sobre el futuro después de haberse reunido con un grupo de apoyo.

"En el grupo de apoyo puedo decirles que he tenido una semana horrorosa, porque tengo
gue ser positiva para otras personas".

Pero no atodos les gustan los grupos de apoyo, asi que no se sienta presionada a unirse a
uno. Si no se siente cbmoda en una situacion de grupo, quiza prefiera apoyo individual por
parte de alguien que haya pasado por una experiencia similar.

Los grupos entre personas que se encuentran en la misma situaciéon y el apoyo individual no
siempre tienen que ser presenciales y se pueden realizar por teléfono o en internet.

La Cancer Council Helpline (linea de asistencia telefénica del Consejo del Cancer) puede
ponerle en contacto con grupos de apoyo locales, lamando al 13 11 20.

Asimismo, muchos hospitales o centros oncolégicos ofrecen programas en los que usted y su
familia pueden recibir informacion sobre el cancer en grupo y hablar sobre cémo lo estan

sobrellevando.

Puede que la terapia familiar o de pareja le resulte util para mejorar la comunicacién sobre
como se sienten los distintos miembros de la familia.

Si esta sufriendo niveles elevados de angustia, un psicélogo o un psiquiatra puede ayudarle
con determinados tratamientos o terapias para mejorar su calidad de vida, reducir la
ansiedad y la depresién y ayudarle con lossintomas fisicos. Los mismos incluyen terapias para
cambiar pensamientos o comportamientos poco constructivos, aprender habilidades
especificas para seguir adelante o técnicas de relajacion.

A continuaciéon se indican algunas técnicas que han demostrado que ayudan con problemas
especificos. Puede que desee hablar con su equipo de tratamiento sobre ellas o preguntar si

existen otras técnicas que podrian ser Utiles para usted:
e la terapia de relajacion puede ayudar a controlar el dolor

e las técnicas de relajacion muscular y la visualizacion guiada pueden ayudar con la
ansiedad
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e una serie de técnicas, como la relajacién muscular, la visualizacién, la meditacién, el
ejercicio y el entrenamiento, pueden ayudar a reducir las nauseas y los vomitos

e los ejercicios para el control de la respiracién y las técnicas de relajacion pueden
ayudar con las dificultades respiratorias

e la atenci6n especializada puede ser importante para las personas que sufren
depresion o que tienen pensamientos suicidas. Esto generalmente implicara una
combinacion de terapias para cambiar los pensamientos o comportamientos y

medicamentos como antidepresivos.

Consejos utiles para viajeros

Puede que algunos de estos consejos le resulten Utiles en su viaje por el cancer:

Asegurarse de que tiene toda la informacién que necesita sobre su cancer puede ayudar a
reducir susensacion de ansiedad e impotencia. Puede serle de utilidad grabar la consulta con
su médico, escribir una lista de preguntas y llevarla a la consulta o que un familiar o amigo/a
le acomparfe para ayudarle arecordar la informacién. Consulte la pagina 35 para ver una

lista de preguntas que quiza quiera formular a su médico.

e Esta bien pedir una segunda opinién si considera que necesita mas informacién o si
cree gue no se estan identificando sus inquietudes.

e Por lo general, reconocer y abordar los retos a medida que vayan surgiendo puede
ayudar. Evitar hablar sobre sus emociones y otros asuntos puede causar un mayor nivel
de angustia. Ser flexible en su enfoque con respecto a su viaje por el cancer puede
facilitar un poco las cosas. Las personas que sienten la necesidad de controlar las
cosas a menudo son mas propensas a experimentar angustia emocional.

e El ejercicio y una dietasanay equilibrada que incluya muchas frutas y verduras frescas,
también son muy importantes para su bienestar.

iLlene el depdsito con las cosas buenas de la vida!

Ir enla direccidon correcta

¢Con quién hablar?

Puede hablar con cualquier miembro del equipo de tratamiento sobre cualquier reto
emocional, fisico o practico al que se esté enfrentando. Elija a alguien en quien confie y con
quien se sienta mas comoda, quizas una enfermera, un médico o su asistente social. Todos
estan en condiciones de ponerle en contacto con la mejor persona para ayudarle.

Desde el principio, su médico de cabecera es parte de su viaje por el cancer y también puede
proporcionar
un vinculo con una serie de servicios de apoyo emocional y practico.

"Mimédico de cabecera fue una gran ayuda y después de empe:zar el tratamiento me dio
un nimero para que pudiera ponerme en contacto con el servicio de apoyo. Hablar con
alguien que habia vivido una situaciéon similar marcé la diferencia”.
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¢Como pedir ayuda?

A algunas personas puede resultarles dificil hablar sobre cémo lo estan afrontando. Puede
sentir que no encuentra las palabras para describir coémo se siente. Quizas se sienta
avergonzada o no quiera ser una carga o que el médico esta demasiado ocupado. He aqui
algunas sugerencias sobre maneras en las que puede plantear el tema de sus cuidados
emocionales y practicos.

e "Estoy teniendo problemas para dormir/sinti€ndome muy decaida/sintiendo como que
no soy capaz de sobrellevarlo Gltimamente y he oido que hay tratamientos que
pueden ayudar. ¢Puedo hablar de esto con usted?"

¢ "No lo he estado llevando tan bien como quisiera y siento que necesito ayuda para
gestionarlo. ¢ Conoce servicios que puedan ayudarme al respecto?"

e ‘"Leialgo acerca de los cuidados emocionales para personas que tienen cancer. Me
he dado cuenta de que a veces me resulta muy dificil sobrellevarlo y me gustaria
hablar con alguien sobre ello".

Pedir ayuda puede ser dificil pero recuerde que muchas personas buscan apoyo emocional
a lo largo de sus vidas por muchos motivos diferentes.

Hablar con un profesional de la salud sobre coémo se siente no significa que usted esté “loca”
0 que sea débil. Es algo normal: de igual forma que es normal buscar ayuda profesional

cuando tiene una lesién o dolor.

También puede que sienta que estateniendo algun problema para sobrellevarlas cosas, pero
no quiera necesariamente buscar ayuda profesional. Tal vez después de hablar con su
médico crea que puede arreglarselas usted misma con algunos de los consejos que le haya
dado. Aunque esta bien buscar ayuda cuando la necesita, también esta bien arreglarselas
uno mismo con la ayuda de su familia y amigos. O quizas prefiera hablar con alguien que
haya vivido una situacién similar. Esto se puede hacer mediante el apoyo entre iguales.

Lo principal es seguir siendo consciente de sus reacciones ante acontecimientos estresantes
y cualquier cambio en su estado de animo, sentimientos y niveles de energia. Si las cosas
cambian, puede que por el camino decida que algo de apoyo profesional podria ser de

utilidad.

Qué hay ala vuelta de la esquina

Si decide pedir ayuda, su médico de cabecera o un miembro del equipo de tratamiento le
pondra en contacto con la(s) mejor(es) persona(s) para ayudarle, dependiendo de su
situacion personal. Podria ser cualquiera de una serie de profesionales de la salud, como un/a
asistente social, un/a terapeuta o un/a psicélogo/a, o quizas un grupo de apoyo entre iguales.
Si le recomiendan acudir a un profesional de la salud, entonces podrallamar a su oficina para
pedir una cita.

Puede ser sumamente Gtil hablar con alguien que esté interesado/a en sus inquietudes, que
sea un gran apoyoy diestro para ayudarle a expresarse. También puede ayudarle a ser mas
clara sobre sus inquietudes y temoresy explorar nuevas formas de sobrellevar las cosas. A
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muchas personas les resulta muy reconfortante y salen de la consulta sintiéndose aliviadas y
esperanzadas.

M ucha gente descubre que hay aspectos positivos ensu viaje por el cancer. Amenudo obliga
alas personas a examinarsus vidas y averiguar qué esimportante para ellas. Algunas personas
dicen que tienen una comprensidon renovada de sus prioridades y un nuevo reconocimiento
de las cosas que valoran. Mucha gente describe su cancer como una “experiencia que
cambia la vida”.

Avanzar

"El cdncer me ha ensefiado a VIVIR mi vida, no solo a existir".

"No considero que tenercancer sea un regalo nilo mejorque me haya pasado. He aprendido
cosas sobre mi misma que hacen que me sienta bien, que puedo ser fuerte vy resistir, pero
también he aprendido lo fragil e imperfecta que puede serla vida. Ahora acepto mas las

vulnerabilidades en mi mismay en los demas".

Recuerde que los sentimientos de ansiedad, tristeza, temor o preocupacién que puede estar
experimentando no duraran para siempre. La mayoria de la gente descubre que las cosas
mejoran gracias a la ayuda disponible y algunos sentimientos desaparecen paulatinamente

por si solos con el paso del tiempo.

Si descubre que esta experimentando alguno de losretos emocionales, fisicos o practicos del
cancer descritos en este folleto y los mismos estan haciendo que se sienta abatida o
complican la vida cotidiana, sepa que hay ayuda disponible.

Esta bien pedir ayuda cuando la necesita.

Directorio

Teléfono de Cancer Council Helpline (linea de asistencia telefénica del Consejo del Cancer):
131120

Cancer Council Helpline (linea de asistencia telefénica del Consejo del Cancer) proporciona
informacién general asi como informacién sobre recursos locales. Se puede acceder al
servicio desde cualquier parte de Australia, por el precio de una llamada local.

Tel. de Cancer Australia: 1800 624 973

Correo electrénico enquiries@canceraustralia.qgov.au

Pagina web: www .canceraustralia.gov.au

Organizaciones estatales y territoriales del cancer

Los consejos estatales y territoriales del cancer proporcionan informacién y recursos
educativos sobre todos los tipos de cancer. Para obtener informaciéon sobre los grupos de
apoyo al cancer y otrosservicios locales, pdngase en contacto con su organizacién estatal o

territorial del cancer llamando a la linea Cancer Council Helpline, al teléfono 13 11 20.
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Cancer Council Australia (Consejo del Cancer de Australia)
W Ww W .cancer.org.au
Cancer Council ACT Tel.: (02) 6257 9999

Correo electrénico reception@actcancer.org

Pagina web: www .actcancer.org

Cancer Council NSW

Tel.: (02) 9334 1900

Correo electréonico feedback@nsw cc.org.au
Pagina web: www .cancercouncil.com.au
Cancer Council NT

Tel.: (08) 8927 4888

Correo electrénico admin@cancernt.org.au

Pagina web: www .cancercounciint.com.au
Cancer Council QLD

Tel.: (07) 3634 5100

Correo electrénico info@gldcancer.com.au

Pagina web: www .cancerqld.org.au
Cancer Council SA
Tel.: (08) 8291 4111

Correo electrénico tcc@cancersa.org.au

Pagina web: www .cancersa.org.au
Cancer Council TAS
Tel.: (03) 6212 5700

Correo electrénico infotas@cancertas.org.au

Pagina web: www .cancertas.org.au
Cancer Council VIC
Tel.: (03) 9635 5000

Correo electrénico enquiries@cancervic.org.au

Pagina web: www .cancervic.org.au
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Cancer Council WA

Tel.: (08) 9212 4333

Pagina web: www .cancerw a.asn.au
Cancer Institute NSW

Tel.: (02) 8374 5600

Correo electrénico information@cancerinstitute.org.au

Pagina web: www .cancerinstitute.org.au

Grupos de accion y apoyo
Tenga en cuenta que esta no esuna lista exhaustiva. Solicite al equipo de tratamiento que le
facilite informacién adicional sobre las organizaciones que sean relevantes para su cancer.

Breast Cancer Netw ork Australia (Red Australiana del Cancer de Mama)
Tel.: 1800 500 258

Correo electrénico beacon@bcna.org.au

Pagina web: www .bcna.org.au

Cancer Voices Australia

Tel.: (02) 8063 4191

Pagina web: www .cancervoicesaustralia.org.au
Leukaemia Foundation (Fundacién de la leucemia)
Tel.: 1800 620 420

Correo electrénico info@leukaemia.org.au

Pagina web: www .leukaemia.org.au

OvCa Australia

Tel.: 1300 660 334

Correo electrénico info@ovca.org.au

Pagina web: www.ovca.org
Prostate Cancer Foundation of Australia (Fundacion del cancer de préstata de Australia)
Tel.: 1800 220 099

Pagina web: www .prostate.org.au
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Otras organizaciones

Australian Council of Stoma Associations (ACSA) (Consejo australiano de asociaciones de
estoma)

Correo electrénico info@australianstoma.com.au

Pagina web: www .australianstoma.com.au
CanTeen (incluidos programas para pacientes, hermanos e hijos)
Tel.: 1800 226 833

Correo electrénico admin@canteen.org.au

Pagina web: www .canteen.org.au
Continence Foundation of Australia (Fundacién de incontinencia de Australia)

Correo electrénico info@continence.org.au

Pagina web: www .continence.org.au

Look good.. feel better

Tel.: 1800 650 960

Pagina web: www .Igfb.org.au

Linea de asistencia telefénica para la incontinencia

Tel.: 1800 33 00 66

Palliative Care Australia (Cuidados paliativos de Australia)
Tel.: (02) 6232 4433

Correo electrénico pcainc@pallcare.org.au

Pagina web: www .pallcare.org.au

The Lymphoedema Association of Australia (Asociacién Australiana de Linfedema)
Pagina web: www.lymphoedema.org.au
Servicio de Traduccidn e Interpretacion

Tel.: 13 14 50 (24 horas al dia, 7 dias a la semana, coste de una llamada local)

¢Qué debo haceral respecto?

Dependiendo cémo se sienta, puede que le interese tener en cuenta algunas de las ideas
que se indican a continuaciéon. Tal vez le interese marcar aquellas que le parezcan de
relevancia para su situacién. Si no esta seguro/a de coOmo acceder a alguna de ellas,
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pregunte a un miembro del equipo de tratamiento o llame a Cancer Council Helpline, al
teléfono 13 11 20.

Encontrar mas informacion

e Pida a su médico que le explique cualquier palabra que no entienda.
e Grabe la consulta.

e Pida otra cita si tiene preguntas adicionales.

e Pida un folleto informativo sobre su cancer.

e Busque en internet. Pida al equipo de tratamiento que le recomiende una lista de
paginas web fiables.

e Pida asu médico que aclare o confirme cosas que haya encontrado usted eninternet.
Hablar de mi diagndstico, prondstico o tratamiento
e Diga al médico cuanta informacién le gustaria conocer.

e Aseglrese de que entiende lo que dice el médico pidiendo que le repita las cosas,
gue se las explique de otra manera o que se las ponga por escrito.

e Pregunte sobre los beneficios de cada tratamiento y los efectos secundarios.

e Pida al médico que le explique exactamente qué implica el tratamiento, incluido lo
gue ocurrird paso a paso y cOmo se sentira.

Hablar sobre mis sentimientos
e Hable con su pareja, otros miembros de la familia o amigos sobre cémo se siente.

e Hable con su médico o las enfermeras acerca de sus temores y preocupaciones en
relacion con el tratamiento.

e Vaya a un grupo de apoyo al cancer para compartir sus experiencias.

e Acuda aun/a terapeutao a un/a asistente social para hablar sobre sus emociones o
cualquier cosa que le preocupe.

e Consiga asesoramiento telefénico a través de su Consejo estatal o territorial del
cancer.

Obtener apoyo para mi familia, mis amigos y cuidadores

e Pida a un miembro del equipo de tratamiento que le ayude a explicar su diagndstico
o tratamiento a un familiar o amigo/a.

e Obtenga informacién sobre grupos de apoyo para familiares y amigos.

¢ Organice terapia conyugal con su pareja.

Afrontar el desafio adicional del cancer
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e Hable con un miembro del equipo de tratamiento sobre coémo hacer frente a los
cambios en su cuerpo.

e Hable con un/a terapeuta sobre el impacto del cancer en su sexualidad.
e Hable de los problemas de fertilidad con su médico.

e Hable con su médico si tiene un problema fisico.

Hacer frente a la ansiedad y la depresion

e Vaya a ver aun profesional de la salud, como un psicélogo o un psiquiatra si se siente
deprimida o hace frente a la ansiedad.

Conseguir el apoyo practico que necesito

e Acuda a un asistente social para obtener ayuda con las finanzas.
e Pida a una enfermera que le suministre informacién sobre proétesis.

e Pobngase en contacto con el Cancer Council (Consejo del Cancer) de su estado o
territorio para obtener informaciéon sobre asistencia en cuanto a gastos de viaje y
alojamiento.

e Pobngase en contacto con Centrelink para obtenerinformaciéon sobre cémo conseguir
ayuda econémica mientras no pueda trabajar.

Consejo espiritual

e Hable con el capellan del hospital.
e Busque guia espiritual.

Informacién adaptada de Butow, P and Grivas, D, 2004 The psychosocial impact of cancer -
a guide for adults with cancer, their family and friends, School of Psychology, University of
Sydney (El impacto psicosocial del cancer: una guia para adultos con cancer, sus familiasy

amigos. Facultad de Psicologia, Universidad de Sydney).

Lista rapida de preguntas

La mayoriade la gente que acude al médico tiene preguntas y preocupaciones, sobre todo
la primera vez que van a verlo. A menudo, se olvidan de estas preguntas por las prisas del
momento y se acuerdan de ellas posteriormente. Con el fin de ayudarle a aprovechar al
maximo el tiempo que pasa con su médico, hemos recopilado una lista de preguntas que
suele hacer la gente.

Talvez quiera marcar las preguntas que le gustaria plantear y luego escribir otras en el espacio
previsto a tal efecto. Asimismo, quiza desee preguntar al médico el significado de palabras

con las que no esta familiarizada.

Diagnostico

e (Qué tipo de cancer tengo?
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e (Qué hara el cancer a mi cuerpo?
Cuidados
e (Es especialista en el tratamiento de mi tipo de cancer?
e (Cuanta experiencia tiene en el tratamiento de personas como yo?
e Trabaja con otros especialistas en un equipo multidisciplinario?
e (Hay algun otro miembro del equipo que deberia conocer?
e (Quién estara a cargo de mis cuidados?
e (Hasta qué punto esta establecido el tratamiento que me recomienda?

e (Hay otro especialista que trate este tipo de cancer que pueda recomendarme para
tener una segunda opinién?

Informacion y opciones de tratamiento

e (Es necesario el tratamiento?

e (Cuales son mis opciones?

e (Cuales sonlos prosy los contras del tratamiento?

e (;Qué se hara exactamente durante eltratamientoy como me afectara a corto plazo?
e (Hay algun efecto secundario a largo plazo como consecuencia del tratamiento?

e (Existe algun ensayo clinico que pueda ser relevante para mi?

e (Me trataran de forma diferente si participo en un ensayo?

e (Cual es su opinion sobre el mejor tratamiento para mi?

e (Cual es el programa de tratamiento , p. ej. cuantos tratamientos y con qué
frecuencia?

e (De cuanto tiempo dispongo para pensar en esto?
e ¢Necesita conocer midecision hoy?

e (Qué hago si obtengo informacién contradictoria?

¢ Cual es mi plan de seguimiento a largo plazo?

¢Como puedo ayudar?
e (Hay algo que pueda hacer antes o despuésde mitratamiento que podria hacer que
el mismo sea mas eficaz?

e (Qué se debe hacer y no hacer?

e (Deberia cambiar mi dieta, trabajo, ejercicios, etc.?
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El futuro

Una de las cuestiones que muchos pacientes quieren tratar con el oncélogo, pero que puede
ser dificil de plantear, es lo que el futuro les depara. Prondéstico es un término que se utiliza
para describir lo que es probable que ocurra (enrelacién con elcancer) enel futuro. M uchas
personas creen que el pronéstico solo quiere decir las expectativas de vida previstas, pero
también aborda un amplio abanico de cuestiones, como el efecto del cancer y su
tratamiento en el estilo de vida, o su capacidad de lograr determinados objetivos. A

continuacion se indican algunas preguntas que puede considerar plantear a su oncélogo:
e ;Dbnde estd mi cancer en estos momentos?
e (Ha avanzado/pasado a otras partes del cuerpo?
e (Qué posibilidad hay de que el cancer se desarrolle en otras partes del cuerpo?
e (Qué sintomas provocara el cancer?
e (Qué probabilidad hay de que el tratamiento mejore los sintomas?

e (Cuales son los efectos secundarios comunes del tratamiento para los que debo
prepararme?

e (Hay algun efecto secundario poco comun que pueda afectarme?
¢ (Hay algo que se pueda hacer para tratar esos efectos secundarios?

e (Cual es el objetivo de mitratamiento? ¢ Curar el cancer o controlarlo y tratar/aliviar
los sintomas?

e ¢Hay un periodo de tiempo en el que es probable que no tenga sintomas?

e Si el tratamiento funciona, ¢cuales son las probabilidades de que reaparezca el
cancer?

e (Qué puedo esperar si decido no recibir el tratamiento?
e (Cudles son las expectativas de vida en personas con mi tipo de cancer?
e (Es posible darme un plazo de tiempo? ¢Cuanto viviré?

e (Hay algun factor que haga que mi pronéstico sea diferente que el de un paciente
medio?

e (CbOmo podria verse afectado mi trabajo?
e (Cbomo podria verse afectado miestilo de vida? (p. ej. actividades diarias, vida sexual)
e (Cual es el mejor escenario posible? ¢Cual es el peor escenario posible?
e (Me puede resumir qué se puede hacer por mi cancer?
Informacion de apoyo

e (;Qué informacion estadisponible sobre micancer y tratamiento? (p. ej. libros, videos,
paginas web)
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e (Hay alguna ventaja/desventaja del sistema sanitario publico en comparaciéon con el
privado para mi?

e (Qué costes supondra mitratamiento? (p. ej. medicamentos, quimioterapia)

e (Tengo derecho a algun beneficio si no puedo trabajar?

e (Puede darme algln consejo sobre como sobrellevar mejor la enfermedad?

e (Hay alguien con quién pueda hablar que se haya sometido a este tratamiento?

e ¢Hay servicios/grupos de apoyo que puedan ayudarme y a mi familia a hacer frente
a esta enfermedad?

¢ (Con quién me pongo en contacto si tengo algun problema?

Referencia: Informaciéon adaptada de Butow,P and Grivas, D, 2004 The psychosocial impact
of cancer - a guide for adults with cancer, their family and friends, School of Psychology,
University of Sydney (El impacto psicosocial del cancer: una guia para adultos con cancer, sus

familias y amigos. Facultad de Psicologia, Universidad de Sydney).
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