CONSEJOS DE NUESTRA PSICOLOGA
¢ COMO ENFRENTARSE AL DIAGNOSTICO?

Nuestro camino particular empie?a en la consulta del médico, sin embargo, enfrentarse a la noticia del
cancer de tiroides, no es un momento puntual en la primera consulta, es un proceso largo. El impacto
emocional en esta-primera fase evolucionara segin vaya o el conocimiento que tengamos
amientos a seguir. Ade g0 proceso iremos conociendo
4s para sentirnos mejor.

Estos dos procesos: n a marcar nuestro camino, los

Afrontar la inc mbr o de cancer es de incredulidad y la
primera pregunta que vien e tocar a mi?” Siempre queremos
saber el porqué de las cosa todo si no forma parte de nuestro
proyecto de vida, de lo que esp ue pasarnos. Un afrontamiento activo
nos permite establecer un plan concr a nuestras necesidades y evita la situacién de
abandono y duda que se nos presenta; el aqui y ahora, dispuestos a actuar ante nuestra
situacién de pacientes.
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* Lleva a alguien contigo: un par de oidos, otra persona para pensar en
preguntas. Decide quién te acom uien de confianza. A veces, no nos atrevemos
a hablar delante de nuestros pad uestra pareja, para no molestarlos, para no
preocuparlos mas, y viceversa, cuantas veces los parientes se quedan unos minutos a solas con
el médico mientras salimos de la consulta y le preguntan a nuestras espaldas sobre algin
temor que piensan que no debemos escuchar. Tenemos que estar todos juntos en la misma

sintonia, reconociendo nuestro protagonismo.

* Lleva escrita una lista de preguntas, especificas y cortas, para no alargar la cita.



* Intenta relajarte en la sala de espera y repasa las notas que has preparado. Para relajarse
antes de entrar en la consulta es suficiente que hagas unas cuantas respiraciones lentas que te
liberen unos momentos de anticipar malas noticias. La respiracién diafragmatica es importante
porque lleva el aire oxigenado hasta la base de los pulmones y éste llega al cerebro, facilitando
en estos momentos la capacidad de atencion.

e Escribe las respuestas que recibes y las instrucciones del médico. Cuando cerramos la
puerta al salir de la consulta, todo se confunde y se mezcla a causa de la ansiedad.
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* Desculpabi uestro organismo es un
mecanismo complejo y son m ue confluyen en el desarrollo de un cancer.
¢(Culpables por estar enfermos? ponsables de buscar tratamiento. ;Culpables
de causar mas preocupaciones a es queridos? No, por eso son nuestros seres
queridos, porque se preocupan por nosotros.

¢ Aceptar y expresar lo que sientes. Tus sentimientos son normales en esta situacién.
Sentirlos no significa que seas débil, significa que eres humano y si, vulnerable, pero también
por ello, capaz de hacer frente a la adversidad y con la libertad de decidir y tomar decisiones.



* Enfrentarte a las emociones, no intentar controlarlas pues aumentaria la tensién y
acabarias explotando de forma descontrolada. Expresa tu malestar desde el principio y asi
podras distanciarte suficientemente para buscar soluciones. Aqui reiteramos la importancia
del apoyo de los familiares y a los familiares. Hay que hacerles entender que el desahogo
emocional entre todos es importante. Si no, se crea un desajuste en las relaciones que nos
confunde mas y afiade mas preocupaciones y obstaculos. Elige momentos del dia para confiar
tus miedos, para hablar }de ti. Ayudara a que te conozcas mas a ti mismo y a que los tuyos
sepan qué sientes y qué sienten ellos.
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Ana Huete es psicéloga y paciente de cdn oides, habla desde su propia experiencia y también
desde la experiencia que le da el seguimiento durante estos afios de muchos pacientes de carcinoma de
tiroides.



