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El cáncer de pulmón 
y tu salud mental
Una guía dirigida a personas con cáncer de pulmón 
para conocer mejor los efectos que esta enfermedad 
puede tener en tu salud mental y aprender a gestionarlos





Afrontar un diagnóstico de cáncer de pulmón no es tarea fácil ni para la persona 
directamente afectada ni para nadie de su entorno. Los cimientos se tambalean, 
las emociones entran en un espiral desconocida y la incertidumbre causa miedo y 
desconcierto a partes iguales. La nueva etapa que se abre en su día a día sitúa al 
paciente y a quienes le estiman y quieren en un lugar en el que jamás habrían querido 
verse.

En este sentido, la salud física es abordada con apremio y se buscan soluciones a 
contrarreloj. Sin embargo, no suele ser así con la esfera de la salud mental, la gran 
olvidada en el abordaje del cáncer de pulmón. Exteriorizar, comentar y normalizar el 
aturdimiento, el malestar, la ansiedad o el estrés que se experimenta en su fuero interno 
es vital, es la base para un mejor camino en el tratamiento de la enfermedad y para una 
mejor calidad de vida.

En la Asociación Española de Afectados de Cáncer de Pulmón (AEACaP) creemos 
firmemente en la necesidad de integrar la atención a la salud mental en el tratamiento 
de esta enfermedad, e iniciativas como la guía que se desarrolla a continuación son una 
herramienta fundamental para comenzar a dar pasos en favor de este objetivo.

Bernard Gaspar
Presidente de AEACaP
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01
INTRODUCCIÓN

Introducción
Esta guía tiene como objetivo facilitar una parte de tu diagnóstico de cáncer de pulmón – 
hablar y gestionar su impacto en tu salud mental.

Durante la elaboración de esta guía hemos consultado numerosas fuentes de información, 
que están listadas en la sección ‘Referencias’ en la página 28. Los números entre paréntesis 
a lo largo de la guía indican de qué fuentes proviene la información.

Las palabras que aparecen en azul a lo largo de la guía se incluyen en el glosario del 
Capítulo 5.

Un diagnóstico de cáncer de pulmón puede despertar sentimientos intensos, pero válidos, 
en ti y en tus seres queridos, como el duelo por la pérdida de la visión que tenías para tu 
vida o experimentar enfado contigo mismo, con el mundo o con tu manera de pensar. Esto 
es normal y forma parte del proceso de aceptación de tu diagnóstico.

Algo que debes saber es que no tienes la culpa y mereces ayuda y apoyo para afrontar tu 
enfermedad.

En esta guía, intentamos ayudarte a acceder a ese apoyo, para que puedas manejar el 
impacto que te ha causado tu diagnóstico. Te daremos algunas ideas sobre cómo puedes 
apoyarte a ti mismo durante este tiempo difícil y ayudarte a hablar de cómo te sientes para 
que otros puedan apoyarte.

No siempre es fácil hablar de los sentimientos, especialmente cuando estás adaptándote a 
tantos cambios. Sin embargo, hacerlo puede marcar una gran diferencia en tu capacidad 
para sobrellevar la situación, y brindarte acceso a apoyo o tratamiento que te puedan 
ayudar. También puede proporcionar paz y consuelo para tu familia.

La evidencia muestra que el apoyo y tratamiento de la salud mental mejoran la calidad 
de vida en las personas con cáncer de pulmón. En aquellos con depresión clínica, 
el tratamiento también ha demostrado la reducción síntomas como el cansancio y el 
dolor.1,2 Por otro lado, la depresión no detectada o no tratada ha sido vinculada a peores 
respuestas en personas con cáncer, por lo que conseguir la ayuda que necesitas es de vital 
importancia.3,4

Esperamos que esta guía pueda ayudarte a tener estas conversaciones, para que puedas 
acceder al apoyo, sentirte mejor y vivir la mejor vida posible.
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Tus sentimientos 
son normales
Tus sentimientos acerca de tu 
diagnóstico

Continúa...

Muchas personas con cáncer de pulmón 
se ven afectadas por el impacto que el 
diagnóstico tiene en su salud mental.5,6,7 
Estos sentimientos negativos a menudo 
se refieren como malestar psicológico. 
Desafortunadamente, todavía existe un 
fuerte estigma en torno al cáncer de 
pulmón. Esta es una de las razones por 
las cuales el malestar psicológico es más 
frecuente que en otros tipos de cáncer. 5,6 
Los datos demuestran que alrededor del 
60% de las personas con cáncer de pulmón 
experimentará malestar psicológico a lo 
largo de su enfermedad.7 Recuerda: no 
eres culpable de tu enfermedad y mereces 
el mejor apoyo y atención disponibles para 
afrontar tu diagnóstico.

Las emociones más comunes después de 
un diagnóstico de cáncer incluyen el shock, 
la tristeza, la ira, el resentimiento, la culpa, 
la vergüenza, la negación, la evitación, 
la confusión, el miedo, la preocupación, 
la soledad, el estrés, la depresión o la 
ansiedad.1,5,8,9,10,11 Por supuesto, cada 
persona es diferente, por lo que vivirá el 
diagnóstico de manera distinta. No hay una 
manera correcta o incorrecta de sentirse. 
Los sentimientos difíciles pueden surgir 
en diferentes momentos para diferentes 
personas. El diagnóstico, las recaídas 
(cuando el cáncer regresa) y el final del 
tratamiento son periodos comunes en los que 
las personas pueden percibir que las cosas 

son más difíciles1, aunque también se puede 
experimentar durante todo el transcurso del 
tratamiento5.

Tus sentimientos pueden cambiar con 
el tiempo.8,11 Por ejemplo, cuando te 
diagnostican, es posible que experimentes 
shock. Más tarde es posible que sientas 
tristeza al lamentar tu vida antes del cáncer 
o enojo por lo que ha sucedido. Sea lo que 
sea que surge en ti, simplemente permítete 
sentirlo y reconoce que todos los sentimientos 
son naturales.11 Intentar negar o reprimir los 
sentimientos podría empeorar el estado de 
salud a largo plazo y evitar que accedas a un 
apoyo valioso que podría ayudarte a sentirte 
mejor.11 En el Capítulo 3: Ayudándote a 
sentirte mejor encontrarás sugerencias para 
superar los desafíos emocionales.

“Es realmente un cambio de estilo de vida. 
Hay días que son mejores que otros, pero 
aprender a reducir la velocidad ha sido uno 
de los aspectos más difíciles de aprender, 
especialmente cuando antes de mi 
diagnóstico siempre fui físicamente activo. 
Dicho esto, estoy agradecido de estar vivo 
y haber recibido el mejor cuidado médico 
por parte del equipo de especialistas en 
cáncer de pulmón, sin embargo, todavía 
existen los problemas asociados con los 
estigmas de la enfermedad pulmonar o 
el cáncer. Vivo con la esperanza de que 
algún día estos estigmas dejen de existir” –

Paciente de cáncer de pulmón de 52 años
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TUS SENTIMIENTOS SON NORMALES

Los sentimientos de la familia
y amigos

Afrontando la depresión

Razones para sentirse positivo

También es común que la familia y las 
personas cercanas experimenten cierto 
malestar psicológico por el cáncer.8,10 Esto 
es comprensible y, al mismo tiempo, puede 
añadir otra capa a tus propios sentimientos 
negativos. Por ejemplo, que te preocupes 
por ellos y sientas ansiedad sobre tu propia 
salud.

Puede sonar a tópico, pero hablar realmente 
ayuda. Expresar cómo te sientes puede 
ayudarte a sentirte más apoyado y menos 
preocupado.10,11 Si hablar te resulta difícil, 
¿por qué no decirles eso? En el Capítulo 
4: Hablar sobre el cáncer de pulmón, 
hay algunas sugerencias sobre cosas que 
podrías decir para derribar las barreras de 
la comunicación. Hablar con otras personas 
con cáncer de pulmón, conocido como 
apoyo entre pares, también puede ayudar. 
Puedes leer más al respecto en el 
Capítulo 6: Servicios de apoyo.

Para algunas personas, las sugerencias 
en esta guía no serán suficientes para 
superar la angustia psicológica que sienten. 
Muchas personas con cáncer de pulmón 
desarrollan depresión clínica o ansiedad. 
De hecho, se estima que hasta el 65% 
de las personas con cáncer de pulmón 
experimentan depresión.12 Puede ser difícil 
diagnosticar la depresión en personas con 
cáncer, ya que la tristeza y la angustia 
psicológica son comunes después del 
diagnóstico.4 Sin embargo, si te sientes 
persistentemente triste, deprimido, sin 
esperanza o desinteresado en la vida, es 
posible que tengas depresión clínica, lo 
cual puede ser grave si no se trata.

También puedes experimentar síntomas 
físicos, incluyendo cansancio, falta de 
apetito y dolores.11 Si crees que podrías 
estar deprimido, habla con tu equipo de 
atención médica lo antes posible. En el 
Capítulo 4: Hablar sobre el cáncer de 
pulmón, ofrecemos sugerencias para 
ayudarte a hacerlo. Existe apoyo disponible 
para ayudar a manejar estas condiciones. 
Por ejemplo, las intervenciones 
psicológicas, como la terapia cognitivo-
conductual, han demostrado ser efectivas 
para reducir los síntomas de depresión y 
ansiedad.3,4,6,13

El cáncer de pulmón no es la misma 
enfermedad que era hace quince, o incluso 
diez años. La buena noticia es que, en los 
últimos diez años, el cáncer de pulmón ha 
avanzado más que muchos otros cánceres 
en términos de conocimiento y tratamientos 
disponibles.14 Gracias a esto muchas 
personas hoy viven más tiempo con cáncer 
de pulmón que antes y con una mejor calidad 
de vida.14,15,16 El cambio es tan marcado que 
sobrevivir al cáncer de pulmón es ahora un 
tema clave dentro de la comunidad médica.

En julio de 2022, la Conferencia Internacional 
de Supervivencia al Cáncer de Pulmón 
(ILCSC, por sus siglas en inglés) invitó a sus 
miembros, a sus representantes y a personas 
con cáncer de pulmón a asistir a una 
reunión educativa tratando justamente estos 
asuntos,  sobrevivir con cáncer de pulmón y 
los avances científicos que han hecho esto 
posible.17

Por ejemplo, en el pasado, todos los 
pacientes con cáncer eran tratados de la 
misma manera.15,18 Ahora, para algunos 
pacientes, el equipo médico puede ofrecer 



9

TUS SENTIMIENTOS SON NORMALES

cuidados personalizados, gracias a un 
enfoque llamado medicina de precisión. 
Esto personaliza el tratamiento al individuo, 
lo que significa que los tratamientos tienen 
una mayor probabilidad de ser exitosos.19,20 
También saben más sobre cómo se propaga 
el cáncer y qué hacer para prevenir esa 
propagación.14,16 Detectar el cáncer en 
estadios tempranos a través del cribado 
también puede marcar una diferencia real en 
el éxito de los tratamientos.21

Los cuidados paliativos también han tenido 
un efecto positivo en cómo las personas viven 
con el cáncer, cómo se tratan y manejan sus 
síntomas y el dolor. A menudo se piensa que 
la atención paliativa significa atención al final 
de la vida, pero anticipa, previene y trata los 
síntomas y efectos secundarios del cáncer de 
pulmón y su tratamiento. También ayuda a las 
personas con sus necesidades emocionales, 
sociales, prácticas y espirituales; por esta 
razón, a veces se conoce como cuidados de 
apoyo.22 La evidencia muestra que cuando 
se combina con un tratamiento efectivo, 
los cuidados paliativos pueden reducir la 
ansiedad y la depresión, mejorar la calidad 
de vida y ayudar a las personas a vivir más 
tiempo.14,16,23

“Solo tienes que seguir diciéndote a ti 
mismo que será mejor incluso cuando 
sabes que no va a ser mejor. Intenta vivir 
con la mayor normalidad posible y nunca 
pierdas la fe.”

Paciente de 38 años con cáncer de pulmón



10

CAPÍTULO
10

A Y U D Á N D O T E  A  S E N T I R T E  M E J O R



11

afrontar el cáncer25 y una reducción en los 
sentimientos de desesperanza26.

Una técnica que podrías probar hoy son las 
afirmaciones positivas. Se cree que esto 
aumenta los pensamientos y emociones 
positivas y reduce el estrés. Incluso se han 
visto cambios en el cerebro en escáneres 
cerebrales tras aplicar esta técnica.27 La 
autoafirmación positiva trata de desafiar 
los pensamientos negativos repitiendo 
una afirmación positiva de tu elección.27 
Por ejemplo, si sientes que has perdido el 
control de tu vida desde tu diagnóstico, 
podrías decir “Tengo control sobre cómo 
me siento hoy”, u optar por algo aún más 
sencillo como “hoy será un buen día”. Lo 
importante es la consistencia y repetir la 
práctica diariamente.

.

Ayudándote a sentirte 
mejor

Tener estrategias de afrontamiento propias puede ayudarte a sentir que puedes afrontar los 
desafíos que surjan. Puede que quizás no puedas obtener la ayuda externa que necesitas de 
inmediato, o exactamente cuando la necesitas, pero hay muchas cosas que puedes hacer para 
ayudarte a sentirte mejor.

Intenta incluir algunas de las sugerencias descritas a continuación en tu rutina diaria. Puedes 
recurrir a estos consejos prácticos siempre que lo necesites. Cada persona es diferente y lo que 
funciona para alguien podría no funcionar para ti, así que probar cosas diferentes es un buen 
enfoque para encontrar aquellas que sí pueden funcionarte.

Autoafirmación positiva
Las conversaciones que tenemos con 
nosotros mismos en nuestra mente son 
poderosas y pueden afectar cómo nos 
sentimos. Un pensamiento negativo a 
menudo comienza como una pequeña 
semilla, y son las cosas que nos vamos 
diciendo las que ayudan a esa semilla a 
crecer y arraigar más profundamente. Esto 
puede ocurrir sin que ni siquiera nos demos 
cuenta.

Por otro lado, la investigación sugiere que 
el pensamiento positivo puede ayudar a las 
personas con cáncer. Talleres y sesiones 
prácticas repetidas que se centraron 
en el pensamiento y la autoafirmación 
positiva han demostrado varios beneficios, 
incluyendo la mejora de la calidad de vida 
y la resiliencia,24 el sentirse más capaz de 

Continúa...

A Y U D Á N D O T E  A  S E N T I R T E  M E J O R
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Las metas que tenías para tu vida pueden 
haber cambiado desde tu diagnóstico. 
Esto puede ser difícil de aceptar31,32 
pero puede ayudarte ver esto como una 
oportunidad para hacer cambios positivos. 
Aunque nadie desearía un diagnóstico 
de cáncer, algunas personas sienten que 
proporciona la oportunidad de reflexionar 
sobre cómo han vivido su vida y de hacer 
cambios positivos para su futuro. Tal vez 
ahora seas más consciente de tu salud 
y quieras tomar decisiones de estilo de 
vida más saludables. O quizás tengas una 
pasión creativa o afición para la que no 
tenías tiempo antes debido al trabajo. ¿Hay 
algo que siempre has querido ver, hacer o 
aprender? Sea cual sea tu situación, ahora 
es un gran momento para comenzar a 
pensar en metas positivas para tu vida, ya 
sea relacionado con la salud física o mental 
o tu vida social.

Las evidencias muestran que hacer 
cambios positivos puede ayudar a traer un 
sentido de propósito a la vida, algo que 
todos necesitamos.24,25

La meditación se originó en Asia y se cree 
que es más antigua que la civilización 
moderna.28 Hoy en día, gracias a sus 
muchos beneficios, es popular en todo el 
mundo. En ocasiones podemos referirnos 
a ella como mindfulness o atención 
plena. A menudo se utiliza para ayudar 
a las personas a vivir con enfermedades 
crónicas (a largo plazo) o para mejorar la 
salud mental y el bienestar.29 En el cáncer, 
se utiliza para reducir el estrés, aliviar 
síntomas y mejorar el bienestar psicológico 
y físico.30 En personas con condiciones 
crónicas de pulmón, la meditación regular 
ha demostrado reducir la ansiedad y la 
depresión.29

Existe un método llamado reducción del 
estrés basado en el mindfulness o atención 
plena. Este combina cuatro técnicas de 
meditación: meditación sentada, escaneo 
corporal, yoga suave y meditación 
caminando.30 Otras técnicas incluyen 
visualización y ejercicios de respiración. 
Muchas de estas prácticas son fáciles de 
aprender y pueden hacerse en casa.27

Hay muchas maneras en las que la 
meditación puede ayudar a calmar la 
mente. Por ejemplo, puede ayudarnos a 
aceptar cualquier situación en la que nos 
encontremos al dejar de intentar controlar 
todo y enfocarnos en el aquí y ahora. Las 
técnicas comunes incluyen centrarse 
en la respiración u otras sensaciones en 
el cuerpo. Estar en el presente puede 
ser particularmente útil cuando el futuro 
es desconocido y asusta, y pensar en 
el pasado despierta sentimientos de 
arrepentimiento, culpa o anhelo. Tomar 
cada día como viene puede ser la mejor 
manera de vivir la vida con cáncer.

A Y U D Á N D O T E  A  S E N T I R T E  M E J O R

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 
 

“Soy afortunado de sentirme muy bien 
y tener una visión optimista de la vida. 
Acepto mi condición, pero solo “tengo 
cáncer” en los días en que tengo una cita 
con mi especialista, y tengo tratamientos, 
análisis de sangre o escáneres. El resto 
del tiempo llevo una vida activa y feliz.”

Paciente de 65 años con cáncer de pulmón

Meditación y mindfulness �o 
atención plena

Estableciendo metas para tu vida

Continúa...
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que también mejora tu bienestar emocional, 
ayudando a reducir el estrés y aliviar la 
ansiedad.34 También puede mejorar el 
sueño, que es vital para sentirte bien, ya que 
durante el sueño nuestros cuerpos y cerebros 
se reparan.35 Aunque la idea de hacer 
ejercicio pueda parecer abrumadora ahora, 
un programa de ejercicio bien diseñado y 
adecuado para personas con cáncer de 
pulmón puede ayudarte a sobrellevar tus 
tratamientos, reducir la fatiga y la gravedad de 
otros efectos secundarios relacionados con 
tu tratamiento.36 Además, se ha demostrado 
que mejora la calidad de vida, la salud 
mental, la aptitud física, la función pulmonar, 
la masa muscular y la fuerza. La salud física, 
especialmente la que tiene que ver con 
la fuerza y una buena función cardíaca y 
pulmonar, también se ha relacionado con la 
supervivencia.36

Si no puedes realizar ejercicio tradicional, hay 
muchas otras formas de mantenerse activo. 
Por ejemplo, hacer un poco de jardinería 
ligera o dar paseos suaves. Estar al aire 
libre tiene el beneficio adicional de respirar 
aire fresco y estar expuesto a la luz solar, 
nuestra principal fuente de vitamina D. Esta 
vitamina tiene muchos beneficios para la 
salud, incluyendo la regulación del sistema 
inmunológico, que es nuestra protección 
contra bacterias, virus y enfermedades.37 
Existen investigaciones en curso sobre el 
papel de la vitamina D en la prevención del 
cáncer.38

Si eres una persona que ha sido físicamente 
activa en el pasado o quieres probar un 
programa de rehabilitación física, habla con 
tu oncólogo. Trabajar con un fisioterapeuta 
puede ayudarte a encontrar los ejercicios 
adecuados. Un programa suave de ejercicios 
de respiración, estiramientos, ejercicio 
aeróbico ligero y entrenamiento básico de 
fuerza pueden ser beneficiosos. Los ejercicios 
de respiración pueden ayudar a mejorar la 
resistencia y hacer que las actividades diarias 
sean más fáciles. Estirar la parte superior 

Mover tu cuerpo tiene muchos beneficios. 
No solo te beneficia físicamente, sino 

 
 

 

A Y U D Á N D O T E  A  S E N T I R T E  M E J O R

Establecer nuevos objetivos de vida 
también puede ayudarte a adaptarte a la 
vida después de tu diagnóstico, aceptar 
que algunas cosas son diferentes ahora 
y enfocarte en lo positivo. Esto puede 
generar un sentido de esperanza. Se 
ha demostrado que niveles más altos 
de esperanza se relacionan con menos 
depresión, ansiedad, dolor y fatiga 
en personas con cáncer de pulmón.33 
También podría ayudarte a gestionar la 
situación. Un estudio constató que el 82% 
de las personas con metas relacionadas 
con el tratamiento se sentían seguras 
de poder superar los desafíos de su 
tratamiento contra el cáncer.31

Tus metas pueden ser grandes o 
pequeñas. Las metas pequeñas son 
cosas que puedes hacer hoy, como 
dar un paseo o comer más vegetales, y 
pueden ayudarte a enfocarte en el corto 
plazo y crear un sentido de control en 
tu vida diaria. Las metas más grandes 
pueden requerir que pienses a largo plazo 
y pueden darte algo a lo que enfocarte, 
una razón para seguir adelante en los días 
difíciles. Las metas sociales, como pasar 
más tiempo con amigos, familiares o tu 
pareja, hijos o nietos, pueden aumentar tu 
disfrute de la vida y ayudarte a reconectar 
con su valor si eso ha sido afectado por tu 
diagnóstico.

Las posibilidades para establecer metas 
son infinitas. Deja volar tu imaginación y 
trata de no permitir que lo que percibes 
como limitaciones físicas o mentales te 
detengan. Si puedes imaginar algo para 
ti mismo y te propones lograrlo, podrías 
sorprenderte de lo que puedes hacer.

Mantenerse activo

Continúa...
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Nuestro conocimiento sobre los 
beneficios de estar en la naturaleza está 
aumentando. La investigación muestra 
que estar rodeado de bosques y árboles 
puede mejorar el estado de ánimo, el 
sueño y la capacidad de concentración. 
También puede fortalecer el sistema 
inmunológico y reducir los signos 
de estrés, disminuyendo el cortisol 
(la hormona del estrés del cuerpo) y 
la presión arterial.40,41 Existe incluso 
evidencia que muestra que estar cerca 
de árboles ayuda a las personas a 
recuperarse más rápido de una cirugía o 
enfermedad.42

Sin embargo, si no puedes visitar un 
bosque, existen otros tipos de naturaleza 
que pueden tener un efecto calmante 
similar. La evidencia muestra que pasar 
más tiempo en espacios verdes, ya 
sea en un parque local, un campo o un 
jardín, puede beneficiar tu salud mental, 
estado de ánimo y satisfacción con la 
vida. Otras personas sienten beneficios 
similares al estar cerca del agua, ya sea 
el mar, lagos o ríos.42 Encontrar un jardín 
o huerto comunitario local podría ser una 
buena manera de combinar estar en la 
naturaleza, socializar y mantenerse activo. 
Se ha demostrado que la jardinería mejora 
el estado de ánimo y la calidad de vida, y 
unirse a un proyecto así puede ayudarte a 
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del cuerpo todos los días expandirá 
la cavidad torácica y aumentará la 
capacidad pulmonar, lo que te ayudará 
con la falta de aire. El ejercicio aeróbico 
mejora la función cardíaca y la capacidad 
de oxígeno, lo que puede ayudar con la 
fatiga. Por último, el entrenamiento de 
fuerza mejora la fuerza ósea y muscular, 
que pueden debilitarse debido a algunos 
tratamientos contra el cáncer.39

sentirte parte de una comunidad.42,43

Para experimentar los beneficios de la 
naturaleza, intenta conectarte con tu entorno 
natural. Puedes hacer esto sintonizando con 
aquello que te rodea. ¿Qué puedes oler, ver 
u oír? ¿Hay algún animal cerca? ¿Qué plantas 
puedes ver? Caminar es una excelente 
manera de disfrutar de la naturaleza, pero 
si no puedes hacerlo, simplemente sentarte 
en un banco rodeado de césped, plantas 
o árboles y observar lo que sucede a tu 
alrededor te puede ayudar a relajarte. La 
naturaleza puede enseñarnos lecciones 
importantes sobre los ciclos de vida y la 
resiliencia si estamos abiertos a ello. Esto 
podría brindarte una distracción de las 
experiencias diarias relacionadas con el 
diagnóstico y el tratamiento contra el cáncer.43

Se ha demostrado que escribir tus 
pensamientos puede ayudar a regular y liberar 
emociones y a mejorar el bienestar físico 
y emocional.44 No siempre sabemos cómo 
nos sentimos, pero escribir puede contribuir 
a definir los sentimientos y a procesar tu 
diagnóstico. Para algunas personas es más 
fácil escribir sus sentimientos que contarlos 
a otros, especialmente si temen ser juzgados 
o que no los comprendan. Ya sea en papel o 
digitalmente, un diario es un espacio seguro 
y privado donde puedes decir cualquier cosa 
que puedas dudar en admitir ante los demás.45 
También te permite representar cómo podrías 
enfrentar escenarios imaginarios que podrían 
surgir en tu futuro para que, si ocurren, te 
sientas mentalmente preparado.
	
No todos somos escritores naturales, pero 
escribir no necesita ser algo complejo para 
ser eficaz. Escribir listas es una buena manera 
de comenzar a escribir si no te resulta fácil. 
Por ejemplo, podrías escribir cinco cosas que 

Pasando tiempo en la naturaleza

Escribir tus pensamientos �y 
sentimientos
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han cambiado para ti desde el diagnóstico y 
ver a dónde te lleva eso. Permítete expresar 
cómo te han hecho sentir esos cambios.

Pero no estás limitado a escribir sobre tu 
enfermedad. Podrías intentar hacer una lista 
de cosas por las que estás agradecido, 
que no es necesario que sea larga. 
Puede ser algo pequeño y no relacionado 
contigo, como un hermoso amanecer o una 
llamada telefónica de un amigo. Escribir 
sobre experiencias positivas o cosas que 
valoramos puede hacernos sentir más 
optimistas y mejor con nosotros mismos y la 
vida.46

alguien en quien puedas confiar cuando 
necesites hablar, o una persona que te 
ayude de forma práctica si estás teniendo 
un mal día y no puedes cumplir con tus 
responsabilidades.

La investigación muestra que las personas 
con cáncer que se sienten bien apoyadas 
tienen menos estrés y se sienten más 
capaces de hacer frente a la situación.47 
Hablar con otras personas que tienen 
cáncer de pulmón puede reducir los 
sentimientos de soledad y ayudarte a 
darte cuenta de que tus sentimientos son 
normales.47 Existen numerosos grupos 
de apoyo en línea y foros, y muchas 
personas como tú que están buscando 
a alguien con quien hablar sobre lo que 
están pasando. Hemos incluido algunas 
sugerencias en el  
Capítulo 6: Servicios de apoyo.

Recuerda que estas son solo sugerencias, 
siéntete libre de explorar tus propios 
pensamientos y sentimientos en tu escritura.

A continuación, te presento una lista 
de ideas para comenzar a escribir:

 

 

 

• Hoy me siento...
• No me gusta la sensación de...
• Últimamente, he estado soñando con...
• Probablemente debería dejar ir...
• Una forma en la que me encanta pasar 

mi tiempo es...
• El cáncer es como...

Saber a quién acudir cuando necesitas 
ayuda puede marcar la diferencia en la 
forma de vivir con el cáncer.46 Tu red de 
apoyo puede incluir amigos, miembros de 
la familia, un terapeuta privado, alguien 
de tu equipo de atención médica u otras 
personas con cáncer de pulmón. El apoyo 
puede tener muchas formas. Puede ser 
simplemente un amigo al que puedas enviar 
un mensaje cuando necesites distraerte, 

Construyendo una red de apoyo

“No esperaba esto, pasé por 
depresión y ansiedad. Tuve que ir a 
un psiquiatra. Pasé mucho tiempo en 
el hospital y el equipo médico estuvo 
allí para apoyarme. Mi preocupación 
era regresar a casa y preguntarme 
quién me apoyaría allí. Unirme a una 
asociación de pacientes con cáncer 
me ayudó porque me di cuenta de que 
hay otras personas que están pasando 
por las mismas cosas. Tengo sueños 
que aún me gustaría lograr, no puedo 
permitir que el cáncer me paralice, 
ya que tengo mucho por lograr. 
Mentalmente, me estoy enfocando 
en lo que quiero conseguir y estoy 
utilizando todo lo que tengo para llegar 
al punto donde quiero estar”.

Madre de 32 años, diagnosticada con cáncer 
de pulmón en estadio metastásico.
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Tener recursos al alcance de tu mano y una red de apoyo es de gran ayuda, pero puede haber 
momentos en los que necesites más que eso. Hablar sobre la salud mental no tiene por qué 
ser difícil o asustarte. Pero como puede ser incómodo, especialmente con el tiempo limitado 
que suele existir en consulta, te sugerimos algunas cosas que podrías decirle a tu oncólogo u 
oncóloga para ayudarte a acceder al apoyo que puedas necesitar:

 

 

 

 

 

 

HABLAR SOBRE EL CÁNCER DE PULMÓN

Hablar sobre el 
�cáncer de pulmón

Podrías decir…

Preguntas acerca de ti mismo/a Preguntas acerca de familiares y amigos

“Me siento abrumado/a.”

“Me siento adormecido/a” o “no sé cómo me 
siento.”�

“A menudo me siento ansioso o triste desde que 
fui diagnosticado/a”�

“No puedo superar este sentimiento de ira”�

“Siento que me juzgan” o “me siento culpable de 
tener cáncer de pulmón”

“Me siento abrumado/a, ansioso/a o estresado/a 
por el dolor que estoy experimentando, ¿Qué 
puedo hacer?”

“Tengo miedo de morir, ¿hay algo que pueda 
ayudarme con esto?”

“Me preocupa mi familia”

“No sé cómo contarles a mis amigos/as, 
familiares, pareja y/o compañeros/as de trabajo 
mi diagnóstico de cáncer”

“Estoy preocupado/a por cómo mi diagnóstico 
de cáncer afectará a mi pareja, familia y/o 
amigos/as”

“Quiero hablar con alguien acerca de cómo me 
siento”

“¿Existe algún tipo de apoyo disponible para 
ayudarme con mi diagnóstico?”

“¿Puedo ponerme en contacto con algún 
servicio de apoyo psicológico o con un 
psicólogo/a?

�“¿Puedo ponerme en contacto con algún grupo 
de apoyo de personas en mi situación o algún 
tipo de línea de ayuda telefónica?”

La tabla continúa en la página siguiente
17
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“Me preocupa cómo esto está afectando 
a los niños.”

“Me preocupa cómo mi diagnóstico te 
está afectando a ti.”
 
“¿Cómo te sientes acerca de mi 
diagnóstico?”
 
“Creo que hablar con alguien a quien 
quiero podría ayudarme con esta 
situación.” 

“Creo que podría ser bueno para ti 
hablar con alguien.”
 
“Me resulta difícil hablar sobre mi 
diagnóstico de cáncer, pero quiero 
intentarlo hoy.”
 
“Hoy no estoy teniendo un buen día.”

“No quiero hablar sobre este tema hoy.” 

“Es difícil hablar sobre el cáncer 
porque me preocupa que las 
personas no lo entiendan.”

“Quiero hablar, pero no quiero 
molestarte ni preocuparte.”

“Me siento enfadado, asustado, triste, 
ansioso, deprimido o abrumado 
desde que fui diagnosticado.”

“Sé que mi diagnóstico ha cambiado 
la vida para ambos, ¿Lo hablamos?”

“Siento incertidumbre sobre el futuro 
desde mi diagnóstico, ¿Lo podemos 
hablar?”

“Siento que soy responsable de que 
me hayan diagnosticado cáncer de 
pulmón, ¿Lo hablamos?”

Puede ser que incluso hablar con aquellos más cercanos a ti sea un desafío. Aquí tienes 
algunas cosas que podrías decirle a un amigo/a cercano, pareja o miembro de la familia. Esto 
incluye ideas tanto para cuando no quieras hablar como para cuando sí. Intenta ser honesto/a y 
no te preocupes por molestar a estas personas. Pedirle a alguien apoyo les hace saber que los 
valoras y confías en ellos.47 

 

 

 

•  

•

•  

•

•

•  

•

•  
 

•

•  

•

•  

“Me cuesta aceptar mi diagnóstico”

“Tengo mucho miedo por mi diagnóstico y lo 
que este significa”

“¿Cómo será mi nueva normalidad?”

“¿Cómo puedo empezar a disfrutar de mirar 
hacia el futuro de nuevo?”

“¿Cómo puedo reducir mi sensación de estrés?”

HABLAR SOBRE EL CÁNCER DE PULMÓN

Abrirse a familiares y amigos

Continúa...
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¿Cuándo debo pedir ayuda?
No existe un momento correcto o incorrecto. Debes pedir ayuda siempre que sientas que la 
necesitas. Por lo general, es mejor hacerlo lo antes posible, ya que cuanto más tiempo continúe 
la angustia peor puede volverse y tener un mayor efecto en tu vida.48 Recuerda que tienes 
derecho a recibir esta ayuda y nadie te juzgará por necesitarla.

¿A qué persona de mi equipo médico puedo preguntar?
Algunas personas tienen la suerte de poder contar con un especialista en salud mental en su 
equipo médico. Si este no es el caso, puedes preguntar a cualquier miembro del tuyo para 
obtener apoyo. Es posible que puedan ofrecerte algunos consejos, derivarte o decirte dónde 
puedes encontrar servicios de apoyo en línea o cerca de ti, como asociaciones de pacientes, 
grupos de apoyo, líneas de ayuda u otro tipo de información.

¿Qué grupos de apoyo o ayuda tengo disponibles?
Esto variará según el lugar donde vivas. Pregunta a tu equipo médico acerca de los servicios 
de apoyo a los que pueden derivarte. También existen numerosos grupos de apoyo en línea. 
Algunos de ellos se mencionan en el Capítulo 6: Servicios de apoyo. Pregunta a tu equipo 
médico para recibir más información acerca de los grupos de apoyo locales a los que puedas 
asistir.

HABLAR SOBRE EL CÁNCER DE PULMÓN

 

 

 

 
 

 
. 

 

Preguntas que puedes tener
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GLOSARIO

Glosario.
Explicando algunos de los términos relacionados 
con el cáncer de pulmón y la salud mental

Glosario

A
Ansiedad
Sensación de malestar, 
como preocupación o 
miedo, que puede ser leve 
o grave.11 Consultar también 
trastorno de ansiedad 
generalizada.

Apoyo entre pares
Apoyo proporcionado entre 
personas que se encuentran 
en posiciones similares (por 
ejemplo, otras personas que 
tienen cáncer de pulmón). 
Se reúnen y comparten sus 

experiencias personales 
para ofrecer comprensión, 
aceptación y todo tipo de 
apoyo emocional. 46

Apoyo psicosocial
Apoyo que responde a las 
necesidades psicológicas 
y sociales tuyas y de 
tu familia. El elemento 
psicológico se refiere a los 
procesos emocionales y 
de pensamiento internos, 
los sentimientos y las 
reacciones. El elemento 
social incluye relaciones, 
familia y red comunitaria, 
valores sociales y prácticas 

culturales.55

Atención personalizada
La atención personalizada 
es un cuidado o tratamiento 
adaptado a ti. Tiene en 
cuenta la información 
genética de tu cáncer de 
pulmón, así como tu estilo 
de vida y tu entorno.19,20 

En el pasado, todos los 
pacientes con cáncer de 
pulmón recibían el mismo 
tratamiento, pero a medida 
que la ciencia ha avanzado, 
ya no se considera el mejor 
enfoque.18

Continúa...21

Cuando te enfrentas al cáncer de pulmón, es como si te adentraras en un nuevo mundo con 
un lenguaje completamente diferente. De repente pasas a escuchar a las personas hablar 
con términos médicos complejos sobre ti mismo y tu salud. Es probable que la mayoría estas 
palabras no te resulten familiares. Esta situación puede generar confusión y abrumarte, lo que 
dificulta que puedas expresar tus necesidades y preocupaciones.

Tener cáncer de pulmón introduce un nuevo lenguaje en tu mundo. De repente, las personas 
usan términos complicados, la mayoría de los cuales probablemente te sean desconocidos. 

A continuación te explicamos algunos términos médicos que podrías encontrar durante tu 
tratamiento. Esto podría ayudarte a sentirte menos aislado, tener más control y poder tener 
conversaciones más satisfactorias con tu equipo de atención médica. También hemos definido 
las emociones abordadas a lo largo de esta guía para ayudarte a comprender mejor cómo te 
sientes.
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B

C

Biomarcadores o 
marcadores biológicos
Genes o proteínas cuya 
actividad se altera en el 
cáncer (esto se conoce a 
veces como una mutación). 
Hay marcadores biológicos 
específicos para el cáncer 
presentes en la sangre, 
los fluidos corporales o los 
tejidos. Los biomarcadores 
proporcionan información 
importante sobre el cáncer 
de una persona que puede 
ayudar a guiar y mejorar 
la atención que recibe, 
como por ejemplo qué tipo 
de cáncer de pulmón está 
presente.49

Biopsia
Extracción de células o 
tejido para poder examinarlo 
por un patólogo. Las 
biopsias de tejido o tisulares 
son la forma de confirmar el 
diagnóstico de cáncer de 
pulmón.49

de los tratamientos y otros 
medicamentos (corticoides 
o analgésicos) o por la 
ansiedad y la depresión.50

Cáncer de pulmón con 
mutaciones impulsoras o 
drive
Cambio en el ADN de las 
células cancerosas que 
puede haber causado el 
cáncer o haber ayudado a 
que este crezca.49

Cáncer de pulmón 
microcítico o de células 
pequeñas (CPM)
Tipo de cáncer de 
pulmón que representa 
aproximadamente el 15% 
de todos los cánceres de 
pulmón. Por lo general, 
comienza en las vías 
respiratorias y es más 
frecuente en personas 
que fuman o han fumado. 
Es muy agresivo y se 
extiende rápidamente. 
Suele responder bien a la 
quimioterapia, pero tiene una 
alta tasa de recaídas.1,49

Cáncer de pulmón no 
microcítico o de células no 
pequeñas (CPNM)
Tipo de cáncer de 
pulmón que representa 
aproximadamente el 85% 
de todos los cánceres 
de pulmón. Existen tres 
subtipos de CPNM, según el 
tipo de célula en la que se 
desarrolle el cáncer y son el 
subtipo de adenocarcinoma, 
el carcinoma de células 

escamosas y el carcinoma 
de células grandes o 
macrocítico.1,49

Cánceres raros o poco 
frecuentes
Cánceres que afectan a 
un pequeño número de 
personas. Los expertos 
tienen diferentes ideas sobre 
lo que hace que un cáncer 
sea raro o poco frecuente. 
Se puede pensar que un 
tipo de cáncer es raro si se 
diagnostica a menos de 2 
de cada 100.000 personas 
cada año. Otras opiniones 
apoyan  que sería en menos 
de 6 de cada 100 000 
personas.56 En general, 
el cáncer de pulmón no 
se considera un cáncer 
raro. No obstante, algunos 
subtipos “se consideran” 
raros, como el carcinoma 
adenoescamoso de pulmón 
(que es una combinación de 
adenocarcinoma y cáncer 
de pulmón de células 
escamosas).

Cirujano torácico
Médico especializado en 
realizar cirugías en el tórax, 
incluyendo los pulmones. 
Tiene experiencia en el 
tratamiento quirúrgico 
del cáncer de pulmón y 
trabaja en equipo con otros 
especialistas para ofrecer el 
mejor cuidado posible.

Confusión
Sensación de incertidumbre 
ante una situación concreta 

Cansancio o fatiga 
relacionado con el cáncer
Sensación de no tener 
energía y fuerza para hacer 
nada; incluso levantarse 
de la cama puede ser un 
desafío. Esto puede deberse 
al propio cáncer, así como 
por los efectos secundarios 

Continúa...22
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que puede manifestarse 
como irritación, enfado, ira 
o miedo.

Cuidados paliativos
También llamados cuidados 
de apoyo, los cuidados 
paliativos anticipan, 
previenen y tratan los 
síntomas y los efectos 
secundarios del cáncer 
de pulmón. Se trata de 
una atención integral que 
ayuda con tus necesidades 
emocionales, sociales, 
prácticas y espirituales, 
con el objetivo de mejorar 
tu calidad de vida con el 
cáncer.49

Culpa
Sentimiento de 
responsabilidad y 
arrepentimiento que suele 

semanas o meses y que 
afecta a la vida diaria.10

Duelo
Término utilizado para 
describir un conjunto de 
sentimientos que surgen 
después de una pérdida.

neumólogos, enfermeras, 
cirujanos, radiólogos, 
anatomopatólogos, el equipo 
de cuidados paliativos, 
terapéutas ocupacionales, 
fisioterapeutas, trabajadores 
sociales, psicólogos clínicos 
y dietistas, entre otros 
profesionales.53

Estrés
Emoción en respuesta a 
una presión o una amenaza 
extensa.

Estadios o fases del cáncer
Los estadios se utilizan 
para describir dónde se 
encuentra el cáncer en 
el cuerpo, saber si se ha 
propagado o diseminado y 
hacia dónde lo ha hecho. 
Cuando se diagnostica un 
cáncer por primera vez, 
es necesario indicar en 
qué estadio se encuentra. 
Además, esta evaluación 
debe repetirse una vez 
que el tratamiento haya 
comenzado. Si ha sido 
operado, en esa ocasión se 
llama estadiaje patológico 
o quirúrgico. Los estadios o 
fases del cáncer varían entre 
0 y 4, siendo el 4 el más 
avanzado o grave.49

Estigma
Actitudes negativas respecto 
al cáncer de pulmón y a 
las personas con cáncer 
de pulmón debido a la 
conexión con el tabaquismo. 
El estigma tiene un efecto 
grave e importante en las 

Efectos secundarios o 
efectos adversos
Efectos no deseados de 
un tratamiento. Los efectos 
secundarios típicos de los 
tratamientos contra el cáncer 
de pulmón son: cansancio, 
fatiga, infecciones, 
problemas gastrointestinales 
(náuseas, vómitos, diarrea, 
estreñimiento), pérdida de 
apetito, caída del cabello 
o alopecia y cambios en la 
función sexual o la fertilidad.

Enfermera especialista en 
oncología
Personal de enfermería 
que ofrece información 
especializada sobre el 
cáncer de pulmón y apoyo 
a los pacientes y sus 
familiares.54

Equipo multidisciplinar
Equipo de especialistas 
que trabajan juntos para 
diagnosticar, gestionar y 
tratar un cáncer. Un equipo 
multidisciplinar para el 
cáncer de pulmón puede 
estar formado por oncólogos 
médicos y radioterápicos, 

Depresión
Sensación continua de 
sentirse triste, bajo de 
ánimo, sin esperanza o 
desinteresado en la vida. 
La depresión clínica incluye 
síntomas físicos como el 
cansancio, la fatiga, la falta 
de apetito, los dolores o 
molestias. Las personas con 
depresión grave pueden 
tener ideas de suicidio.10

Depresión clínica
Estado de ánimo bajo que 
se mantiene durante varias 

D
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personas con cáncer de 
pulmón. Hace que vivir con 
el cáncer sea aún más difícil, 
pues las personas sienten 
la necesidad de ocultar los 
síntomas, evitar la atención 
sanitaria o culparse a sí 
mismas por su enfermedad.

Evitación
Sensación de querer evitar 
algo deliberadamente, de 
mantenerse alejado o de 
prevenir que algo suceda.

Ganglios linfáticos
Los ganglios o ganglios 
linfáticos son parte del 
sistema linfático, una red 
de tubos y glándulas que 
filtra los líquidos corporales 
y combate infecciones 
o enfermedades como 
el cáncer. Las células 
cancerosas pueden liberarse 
de un tumor en el pulmón 
y luego quedar atrapadas 
en los ganglios linfáticos 
cercanos.52

Malestar o distrés 
psicológico
Síntomas de estrés, 
ansiedad y depresión que 
provocan un empeoramiento 
de la salud mental. Las 
personas con cáncer de 
pulmón pueden presentar 
altos niveles de este 
malestar.7

Medicina de precisión o 
terapia dirigida
Tipo de tratamiento que 
identifica y actúa sobre 
partes específicas de 
las células cancerosas, 
impidiendo su crecimiento 
y propagación. Las terapias 
dirigidas actúan sólo en 
las células cancerosas y 
no dañan las células sanas 
normales del cuerpo. 
Utilizando los resultados las 
pruebas de biomarcadores, 
la terapia dirigida puede 
proporcionar el tratamiento 
más efectivo para ti y tu tipo 
específico de cáncer.19

Metástasis
Propagación del cáncer 
desde la ubicación primaria 
(donde comenzó), en este 
caso el pulmón, a otra zona 
del cuerpo u otro órgano 
distante. Por ejemplo puede 
haber metástasis en los 
ganglios linfáticos, en los 
huesos, el hígado, el cerebro 
etc.

Inmunoterapia
Tipo de tratamiento contra 
el cáncer que utiliza 
medicamentos para 
estimular o suprimir el 
sistema inmunitario para 
ayudarlo a combatir el 
cáncer.49

Intervenciones 
psicológicas
Intervenciones o acciones 
no medicinales realizadas 
para intentar provocar 
un cambio en tus 
comportamientos. Existe 
una amplia variedad de 
estrategias de intervención 
dirigidas a diversos tipos 
de problemas. En general, 
se refiere a cualquier 
actividad utilizada para 
modificar el comportamiento, 
el estado emocional o los 
sentimientos.

Ira
Fuerte sentimiento de 
molestia. Es natural 
experimentar ira hacia tu 
nueva situación, y esto no 
solo puede estar relacionado 
con el diagnóstico, sino 
también con los cambios 
que has tenido que 
introducir en tu estilo de 
vida o tener que enfrentarte 
a los efectos secundarios 
del tratamiento. También 
puedes sentir ira hacia otras 
personas.10

Fisioterapeuta o 
fisioterapeuta respiratório
Especialista que ayuda 
a mantener o mejorar tu 
movilidad y técnica de 
respiración a través de 
ejercicios guiados.54

F
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Miedo
Emoción desagradable 
causada por la presencia 
de una amenaza de 
peligro, dolor o daño. Con 
frecuencia, un diagnóstico 
de cáncer, puede hacer 
que te sientas asustado 
y preocupado por lo que 
pueda suceder en el 
futuro.9

Mindfulness o atención 
plena
Práctica de prestar más 
atención al momento 
presente: a tus propios 
pensamientos y 
sentimientos, y al mundo 
que te rodea.

Negación
Negativa a aceptar una 
situación. Se trata de una 
forma habitual de hacer 
frente a experiencias 
estresantes.10

Neumólogo
Médico especializado 
en diagnosticar y 
tratar enfermedades 
pulmonares. También 
puede tratar problemas 
respiratorios causados 
por el cáncer o su 
tratamiento.49

Patólogo
Médico especializado en 
identificar enfermedades 
mediante el análisis 
de muestras de tejido. 
Determinan qué tipo de 
cáncer tiene.49

Preocupación
Sensación de ansiedad o 
malestar causada por una 
situación dada o posible.

Progresión
Crecimiento o 
propagación continuos del 

cáncer.

Psicólogo
Especialista que puede 
ayudar con una amplia 
variedad de problemas 
emocionales y psicológicos, 
incluyendo la ansiedad, la 
depresión y problemas de 
relaciones.54

Psicooncólogo
Psicólogo especializado 
en los problemas de 
salud mental a los que se 
enfrentan las personas con 
cáncer. Tienen en cuenta 
los aspectos psicológicos, 
conductuales, familiares y 
sociales del cáncer y pueden 
darte apoyo a ti y a tu familia.

Quimioterapia
Medicamentos que se 
utilizan para detener el 
crecimiento de las células 
cancerosas, ya sea 
destruyéndolas o deteniendo 
su división. La quimioterapia 
puede reducir el tamaño de 
los tumores de cáncer de 
pulmón, aliviar los síntomas 
y prolongar la vida.49

Radiólogo
Especialista que realiza 
exploraciones radiológicas 

Oncólogo
Médico especializado en el 
tratamiento no quirúrgico del 
cáncer.49 Tiene experiencia 
en el manejo y tratamiento de 
diferentes tipos de cáncer, 
incluido el cáncer de pulmón.

Oncólogo radioterápico 
Médico especializado en 
el tratamiento del cáncer 
utilizando radioterapia. Tiene 
experiencia en el manejo 
y uso de rayos X y otras 
fuentes de radiación para 
tratar diferentes tipos de 
cáncer, incluido el cáncer de 
pulmón.Trabaja en conjunto 
con otros especialistas para 
ofrecer un enfoque integral 
en el cuidado del paciente.N
P
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(de imagen) como la 
tomografía computarizada 
(TC), la tomografía por 
emisión de positrones 
(PET), la resonancia 
magnética nuclear (RMN) 
y las gammagrafías 
óseas.54

Recaída, recidiva o 
recurrencia
Reaparición del cáncer 
después del tratamiento 
o de un periodo de 
tiempo en el que estaba 
controlado. Puede volver 
a aparecer o crecer en los 
pulmones, en los ganglios 
linfáticos o en otro órgano. 
El miedo a las recaídas es 
un síntoma común entre 
las personas con cáncer.

Rencor o resentimiento
Sensación incómoda o 
molesta de desagrado 
por algo que se considera 
incorrecto, o por tener la 
impresión de ser tratado 
injustamente.

Sistema Inmunitario, 
Inmunológico o Inmune
Sistema corporal que 
protege al cuerpo de 
sustancias, células y 
tejidos extraños mediante 
la producción de la 
respuesta inmunitaria. 
Este sistema incluye el 
timo, el bazo, los ganglios 

Trastorno de ansiedad 
generalizada (TAG)
Condición a largo 
plazo que provoca 
ansiedad continua 
sobre una variedad 
de circunstancias. Los 
síntomas pueden ser 
psicológicos (que afectan 
a la mente) o físicos 
(que afectan al cuerpo), 
como sensación de 
inquietud o preocupación, 
incapacidad para 
concentrarse, mareos o 
palpitaciones cardíacas.51

Terapeuta ocupacional
Especialista que ofrece 
consejos sobre cómo 
adaptar tu estilo de vida, 
ayudándote a mantenerte 
activo y ahorrar energía. 
El terapeuta ocupacional 

también puede darte 
recomendaciones sobre 
equipos o modificaciones 
en el hogar que pueden 
ayudarte.54

Terapia cognitivo-
conductual (TCC)
Tipo de terapia de 
conversación que 
enseña habilidades de 
afrontamiento para tratar 
problemas psicológicos. 
Esto implica trabajar 
con un terapeuta para 
identificar y poner a prueba 
patrones de pensamiento y 
comportamiento negativos.13

Trabajador social
Profesional que asesora 
y ayuda en relación con 
las implicaciones de un 
diagnóstico de cáncer, 
incluido el asesoramiento 
sobre prestaciones, 
derechos sociales, cuidados 
en el hogar, cuidado de los 
hijos y relaciones familiares.53

Tristeza
Sensación continua y 
mantenida de infelicidad o 
dolor.

Vergüenza
Emoción dolorosa que 
resulta de la creencia 
de ser inferior o indigno 
debido a las circunstancias 
personales.

linfáticos, los depósitos 
especiales de tejido 
linfático (como en el tracto 
gastrointestinal y la médula 
ósea), los macrófagos, los 
linfocitos B, los linfocitos T y 
los anticuerpos.

Soledad
Sensación de estar solo. 
Estado de angustia o 
malestar que da lugar a un 
vacío entre los deseos de 
tener relaciones sociales y 
las experiencias reales de 
las mismas.
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SERVICIOS DE APOYO

Servicios de apoyo

Continúa...

eres anónimo, como en un chat en línea. 
�O tal vez prefieras el contacto personal, 
como a través de un grupo de apoyo 
local. Por supuesto, los servicios de apoyo 
disponibles varían según el lugar donde 
vivas. Pregunta a tu equipo médico acerca 
de los servicios de apoyo locales y las 
líneas de ayuda disponibles.

Sea cual sea tu preferencia, hablar con 
personas que entienden lo que estás 
pasando podría ayudar a reducir el 
malestar psicológico. En una encuesta a 
pacientes, el 30% de las personas con 
cáncer de pulmón dijo que el acceso a 
grupos de apoyo entre pares mejoró su 
salud mental.

Escuchar a otras personas que han pasado 
por un diagnóstico y tratamiento de cáncer 
de pulmón puede inspirar y dar esperanza 
a aquellos que acaban de recibir un 
diagnóstico. Este capítulo es un lugar al 
que puedes acudir en esos días en los que 
necesitas tranquilidad o ánimo.

Encontrar el apoyo adecuado puede hacer 
que tu experiencia de vivir con cáncer de 
pulmón sea más fácil: no estás solo y hay 
muchas personas que pueden ayudarte 
a abordar esto. La idea de cómo es un 
apoyo ideal es una cuestión muy personal. 
Algunas personas prefieren el apoyo en 
línea, mientras que otras lo prefieren en 
persona. Puede que te resulte más fácil 
hablar sobre tus sentimientos cuando 

Los grupos en línea, como los que se enumeran a continuación, pueden ser un buen lugar 
para comenzar, brindándote acceso instantáneo a una amplia gama de apoyo. Además existen 
organizaciones que tienen servicios telefónicos que pueden ser útiles para ti:

Grupos de apoyo en línea y telefónico

Asociación Española de Afectados de Cáncer de Pulmón (AEACaP) – 
https://afectadoscancerdepulmon.com/
Grupo Español de Pacientes con Cáncer (GEPAC) – https://www.gepac.es/
Asociación Española Contra el Cáncer (AECC) – https://www.contraelcancer.es/es
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Encontrar información en línea. Fuentes de información sobre 
el cáncer de pulmón

No todo lo que lees en línea es confiable o actual. Es mejor evitar la búsqueda respuestas 
en Google. Incluso si la información proviene de una fuente confiable, es importante verificar 
cuándo se actualizó por última vez para asegurarte de que no se base en “ciencia antigua”. 
�El cáncer de pulmón es un área que está evolucionando rápidamente y la información se 
vuelve obsoleta rápidamente. Las asociaciones de pacientes, organizaciones benéficas y otras 
organizaciones globales brindan información rigurosa y precisa. También puedes preguntar a 
tu equipo médico por fuentes de información segura o consultar la siguiente lista:

Sociedad Española de Oncología Médica (SEOM) – https://seom.org/
Grupo Español de Cáncer de Pulmón (GECP) – https://www.gecp.org/
Asociación Española de Afectados de Cáncer de Pulmón (AEACaP) – 
https://afectadoscancerdepulmon.com/
Asociación Española Contra el Cáncer (AECC) – https://www.contraelcancer.es/es
Roche Pacientes – https://rochepacientes.es/
Lung Cancer Europe – www.lungcancereurope.eu/
Global Lung Cancer Coalition – www.lungcancercoalition.org/
Unidos Contra el Cáncer – www.standuptocancer.org/es/ 
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