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Continuando con el conjunto de temas
que deseamos compartir con nuestros
seguidores durante este dltimo trimestre
del afio, a continuacidn, se presenta uno de
sumo interés relacionado con el desarrollo
de las emociones positivas en el paciente
oncoldgico.

Un diagnostico de cancer no es facil de
enfrentar. Los pacientes sufren de muchas
emociones negativas. Todo eso es normal, ya
que es la conducta de supervivencia adquirida
en una situacion de peligro. En este sentido,
Seligman (2011) cataloga a las emociones
negativas como la primera linea de defensa
contra las amenazas externas, desempefian
un papel protagdénico en los juegos de
victoria - derrota, si el resultado es muy
importante mas intensas seran las emociones
involucradas.

En el momento del diagnostico de
cancer el paciente y su familia se encuentran
en Shock emocional, se niegan a afrontar
la enfermedad. A medida que avanzan los
tratamientos aparece laangustiaylaansiedad
que se caracteriza por nerviosismo, tensidny
preocupacidn. Los pacientes sienten miedo a
los tratamientos que tendrdn que someterse
(cirugia, quimioterapia, radioterapia...) y sus
efectos secundarios, por la pérdida de su
independencia, los costos de la enfermedad y
del temor a la muerte, entre otros (Izquierdo,

2013).

Sin embargo, al contrario del escenario
descrito anteriormente, la psicéloga Barbara
Fredrickson (2001) explica que las emociones
positivas tienen efectos muy beneficiosos
como ampliar nuestra manera de pensar y
actuar, ayudar aconstruirrecursos personales
para afrontar situaciones dificilesy generan
una transformacion dondela p ersona se
vuelve mas creativa, resistente a las
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dificultades y con una mejor integracién
social, teoria de ampliacidon, construccion
y transformacién. Lo cual, es avalado por
la psicologia positiva para mejorar nuestro
bienestar y lograr ser la mejor versidon de
nosotros mismos.

En este mismo orden de ideas, Seligman
(2011) explica que el estado animico positivo
contribuye a que las personas adopten una
forma creativa, tolerante, generosay relajada
de pensar. Pensar de manera positiva nos
permite resaltar lo que esta bien, no lo que
esta mal. Las emociones positivas de elevada
energia como la alegria, nos ayuda a ser mas
relajas y divertidos, esto se relaciona con la
capacidad de desarrollar recursos fisicos, con
ellos enfrentamos mejor los acontecimientos
adversos. Cuando una persona feliz se siente
amenazada, ademds de soportar mejor el
dolor toma precauciones relacionadas con la
salud y la seguridad.
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Emociones positivas y te aconsejamos desarrollar:

Alegria: soninstantes donde sientes que todo es perfecto, donde
no quieres perderte ningun detalle. Ejemplo: estar rodeado de
tus seres queridos, que te apoyen no solo a nivel econémico
sino emocional y espiritual.

Gratitud: el diccionario OXFORD (2016) define esta emocidn
como: “Sentimiento de estima y reconocimiento que una persona
tiene hacia quien le ha hecho un favor o prestado un servicio”.
Ejemplo: la atencion que te proporcionan tus familiares, médicos
y enfermeras.

Serenidad: es la sensacion de calma y tranquilidad que toma
la persona ante una situacion determinada. Ejemplo: sentarte a
ver un paisaje o ir a un retiro espiritual.

Interés: enfocar tu atencion en algo nuevo que requiera de tu
esfuerzo. Es recomendable que en lo posible desarrolles los
proyectos que tenias previstos y si no hay ninguno en puerta, es
la hora de desarrollarnos en esas areas de interés.

Esperanza: Fredrickson (2001), se refiere a la esperanza
de la siguiente forma: “te sostiene, te impide rendirte a la
desesperacion, y te motiva a aprovechar tus propias capacidades
e ingenio”. Ejemplo: Los malestares fisicos y emocionales
que te producen la quimioterapia y radioterapia son parte del
proceso de sanacion, tdmalo como algo transitorio y sigue las
indicaciones de tu médico especialista, ten en cuenta que como
cualquier otro problema no es para siempre.

Orgullo: aparecetrasunlogroenel que has dedicado tu esfuerzo.
Siéntete orgulloso por el simple hecho de haber decidido luchar
contra esta enfermedad, eres un guerrero.
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Diversion: riete es gratis y genera muchos beneficios como
son: la liberacién de endorfinas que tienen un efecto analgésico,
facilita la digestion, mejora la respiracion, disminuye el estrés
entre otras (Christian y col. 2004).

Inspiracién: surgen ideas de una forma espontanea y natural,
te recuerda algo especial, te genera una sensacion agradable.
Ejemplo: Lee libros de personas que han afrontado la enfermedad
y cuentan sus experiencias, pueden trasmitirte energias, fuerza
y ganas de vivir.

Asombro: es estar en presencia de algo grande que nos causa
admiracion o extraneza. Ejemplo: ver el atardecer o el choque
de las olas.

Amor: es la integracion de todas las emociones positivas
antes mencionadas. Es un sentimiento que se relaciona con

el afecto y el apego, que desencadena una serie de actitudes,
emociones y experiencias. Nos brinda bienestar, en todas sus
expresiones filial, fraternal o de pareja. El amor nos llena de
energia, felicidad, seguridad, nos colma de vitalidad y reduce el
estrés. El amor nos brinda un mejor panorama para afrontar las
diversas situaciones de la vida (Mufioz, 2014).

RECOMENDACIONES Y TIPS:

Para finalizar te invito a que dediques 10 minutos del dia a realizar
un diario de emociones positivas, al finalizar la semana léelo y disfruta
recordando todos esos eventos que te llenaron de energia positiva.
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ETIUUETA Ademas de las etiquetas oficiales del Dia Mundial contra Cancer 2017
(#DiaMundialcontraelCancery #NosotrosPodemosYoPuedo,
FEI_IZ aqui tienes algunas ideas mas:

#DeporteencontradelCancer #VidaActiva #MuéveteporlaSalud
#SéProactivo #JuegaencontradelCancer #VidaSaludable #SaludparaTodos
#EstilodevidaSaludable #Cuidate #Saludable #AyudaatravésdelDeporte #Movember
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