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Entendiendo la sobreviviencia al linfoma:
impacto psicologico en los sobrevivientes

Se considera que una persona es sobreviviente de cancer a partir del diagndstico, y durante el
tratamiento y los anos que le quedan de vida. Cada ano aumenta la cantidad de sobrevivientes de
linfoma. Las cifras actuales muestran que el 88 % de los pacientes con linfoma de Hodgkin (LH) y el

73 % de los que tienen linfoma no Hodgkin (LNH) siguen vivos cinco afios después de su diagndstico.
La mejora de las herramientas de diagndstico y la mayor eficacia de los tratamientos se asocian a mayores tasas
de supervivencia, sin embargo, el reto al que se enfrentan ahora muchos sobrevivientes es como lograr una
calidad de vida a largo plazo una vez finalizado el tratamiento.

Aunque cada experiencia es diferente, es habitual que los sobrevivientes luchen contra sentimientos negativos

y temor a que la enfermedad pueda reaparecer. Esto puede dificultar el regreso a la rutina que tenian antes del
diagndstico de linfoma. A continuacidn, se exponen algunas de las principales preocupaciones relativas al impacto
psicolégico en los sobrevivientes de linfoma y las opciones de redes de apoyo para ayudarlos a conllevar esta

nueva etapa.

EFECTOS EMOCIONALES Y
TEMOR A LA RECURRENCIA

A menudo, los sobrevivientes reportan que entraron en un
mundo muy diferente una vez finalizado el tratamiento. Aunque
puede ser el momento para alegrarse y recuperarse de la
experiencia, este periodo de “nueva normalidad” suele venir
acompanado de emociones encontradas. Puede que sea dificil
regresar a la misma rutina que tenia antes del diagnéstico

de linfoma. Por ejemplo, algunas cosas que antes hacia

con facilidad ahora pueden resultar dificiles, o puede que

no tenga la misma energia. También es muy comun que los
sobrevivientes se sientan ansiosos por el futuro y les resulte
especialmente duro no saber qué pasara después. Estos
sentimientos tienen su origen en el miedo a que el linfoma
reaparezca (también conocido como miedo a la recidiva) y
pueden desencadenarse por cosas tan sencillas como un
cumpleanos, una visita al consultorio del médico o un sintoma
inesperado. Aunque los sentimientos de tristeza y preocupacion
son normales, e incluso pueden disminuir con el tiempo,
pueden tener un impacto negativo en su vida diaria. Aunque

no pueda controlar si el linfoma reaparece o no, puede ser
proactivoy tomar las siguientes medidas para afrontar el miedo
a la recidiva:

e Aprenda sobre los signos de recurrencia de su tipo de
linfoma.

e Anote todas las preguntas y sintomas que tenga y hablelos
con su equipo médico.
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¢ Manténgase al dia con sus citas médicas y siga las
recomendaciones del médico.

¢ Hable sobre sus preocupaciones con un amigo, familiar o
grupo de apoyo a sobrevivientes.

e Sea paciente y dese tiempo para procesar sus sentimientos.

e Tome las riendas de lo que pueda y elabore un plan de
cuidados de seguimiento (véase “Cuando termine el
tratamiento”).

El miedo a la recidiva puede asociarse a trastornos como
epresiony ansiedad, que pueden persistir durante anos o
incluso comenzar apenas finalizado el tratamiento. Esto puede
manifestarse de distintas formas, como problemas para dormir,
cambios en el apetito, falta de interés por actividades que antes
disfrutaba e incapacidad para realizar las tareas cotidianas. Si
estos sintomas duran mas de dos o tres semanas, es posible
que desee buscar ayuda de un consejero capacitado o de un
profesional de la salud mental. Los profesionales de la salud
mental pueden ayudarle a desarrollar habilidades para reducir
los niveles de estrés y hacer frente a la ansiedad y depresion.
Las terapias complementarias como acupuntura, meditacion

y masajes, también pueden ser beneficiosas para manejar los
efectos emocionales del tratamiento.
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€ COMO CUIDARSE A Si MISMO

Como sobreviviente de cancer, es importante que ponga en
practica el autocuidado con frecuencia para restablecer su
bienestar fisico y emocional. Adoptar rutinas de autocuidado le
ayudara a recargar energia y mantenerse sano. Hable con su
equipo médico sobre la elaboracion de un plan de bienestar que
le ayude a mantenerse fisicay emocionalmente sanoy a mejorar
su estado de animo. Considere las siguientes sugerencias:

» Esté atento a su salud. Preséntese a todas sus citas
médicas y tome los medicamentos segun lo prescrito.

¢ Ejercicio. Manténgase activo con periodos cortos de
ejercicio diario (camine, trote o monte en bicicleta durante
30 minutos). Si no es posible, suba las escaleras en lugar de
tomar el ascensor o estacione mas lejos de lo habitual.

e Coma bien. Incluya frutas y verduras en sus comidas y
mantenga una alimentacion equilibrada.

¢ Reduzca los factores de riesgo. Deje de fumary reduzca
el consumo de alcohol.

e Duerma. Intente dormir 7 horas por la noche o hacer
siestas cuando sea necesario.

¢ Descanse. La meditacion, la respiracion profunda
y los estiramientos pueden ayudarlo a relajarsey
reducir el estrés.

e Escriba. Llevar un diario de pensamientosy
sentimientos puede ayudarle a desprenderse de
preocupacionesy miedos.

€ BUSsQUE APOYO

Identifique al menos a una persona con la que sienta que puede
ser sincero sobre sus sentimientos. Puede sincerarse con

sus amigos y familiares, o unirse a un grupo de apoyo para
sobrevivientes.

La Red de Apoyo para Linfomas de la Lymphoma Research
Foundation (LRF) es uno de los programas de apoyo entre
pares que conecta a pacientes y cuidadores con voluntarios
que tienen experiencia con el linfoma, tratamientos similares o
desafios, para brindarse motivacion y apoyo emocional mutuo.
Puede resultarle Gtil si usted o un ser querido han recibido un
diagndstico reciente, estan en tratamiento o estan en remision.
Si desea mas informacidn sobre este programa, comuniquese
con la Linea de ayuda de la LRF o visite lymphoma.org/
resources/supportservices/lsn.
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Puede encontrar ayuda en linea en organizaciones de apoyo
para pacientes como:

Cancer Care (llame al teléfono 800-813-HOPE (4673) o visite
cancercare.org/support_groups) y la Cancer Support
Community (Comunidad de apoyo para el cancer) (llame al
teléfono 888-793-9355 o visite cancersupportcommunity.org).
Para algunas personas, la fe y la espiritualidad son el mejor
camino para encontrar consuelo. Algunos miembros de su lugar
de culto pueden ayudarle a afrontar sus preocupaciones, como
sentirse solo, el miedo a la muerte, la busqueda de sentidoy

las dudas sobre la fe. Como ya se ha mencionado, hablar con un
profesional de la salud mental también puede ser muy util.

Hay muchas opciones disponibles, y es importante que elija

la mas adecuada para usted. Disponer de una red de apoyo
confiable puede proporcionarle un medio para superar sus
emociones negativas y ayudarle a hacer frente a los efectos
fisicos del tratamiento o a afrontar aspectos de la vida cotidiana
(como las responsabilidades familiares, escolares o laborales).
Los cuidados de seguimiento también pueden incluir atencion
domiciliaria, terapia ocupacional o profesional, manejo del
dolor o fisioterapia.
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Un diagndstico de linfoma a menudo desencadena una variedad
de sentimientos y preocupaciones. Ademas, el tratamiento

del cancer puede provocar molestias fisicas. Los miembros

del personal de la Linea de ayuda de la LRF estan disponibles
para responder sus preguntas generales sobre el diagnéstico
de linfoma y la informacion sobre el tratamiento, asi como
para brindar apoyo individual y referencias para usted y sus
seres queridos. Las personas que llaman pueden solicitar los
servicios de un intérprete de idiomas.
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Recursos

La LRF ofrece una gran variedad de recursos gratuitos
que abordan las opciones de tratamiento, los Ultimos
avances en investigacion y las formas de hacer frente

a todos los aspectos del linfoma y la CLL/SLL, incluida
nuestra galardonada aplicacion movil. La LRF también
ofrece muchas actividades educativas, como nuestras
reuniones presenciales, podcasts, seminarios web para
personas con linfoma, asi como guias para pacientes

y actualizaciones electrdnicas que proporcionan

las Ultimas noticias especificas de la enfermedad y
opciones de tratamiento. Para obtener mas informacién
sobre cualquiera de estos recursos, visite nuestro sitio
web en www.lymphoma.org, o comuniquese con la
Linea de ayuda de la LRF al 800-500-9976 o

helplinedlymphoma.org.
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