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Ansiedad

- Ansiedad general
- ¢Qué pueden hacer el paciente y el cuidador?
- Ataques de panico

La ansiedad significa sentirse incomodo, preocupado o asustado por una situacion real
o posible. Es importante reconocer la ansiedad y tomar medidas para controlarla o
evitar que empeore.

Ansiedad general

En general, la ansiedad es un problema comun para los pacientes con un diagndstico
de cancer. En diferentes momentos durante el tratamiento y la recuperacion, los
pacientes con cancer y su familia y cuidadores pueden sentirse temerosos y ansiosos.
Simplemente encontrar una masa (bulto) u otro posible signo o sintoma de cancer
puede causar ansiedad y miedo, ademas de descubrir que tienen cancer o que el
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- Dificultad para resolver problemas y para concentrarse

- Tension muscular (la persona también puede lucir tensa)
- Temblor o estremecimiento

- Intranquilidad, puede sentirse agitado o muy nervioso

- Sequedad de la boca

- Irritabilidad o arrebatos de furia (o impaciente)

¢, Qué pueden hacer el paciente y el cuidador?

Los pacientes con cancer y los cuidadores pueden presentar signos y sintomas de
ansiedad. Los signos y sintomas pueden ser mas graves si ocurren la mayor parte del
dia, casi todos los dias, y estan interfiriendo con las actividades diarias. En estos
casos, una referencia para la evaluacion de la salud mental podria ser util. Tenga en
cuenta que algunas veces, a pesar de presentar todos los sintomas, una persona
puede negar tener estos sentimientos. No obstante, si estan dispuestos a admitir que
se sienten angustiados o incomodos, a menudo la terapia puede ayudar.

- Animense unos a otros, pero no ejerzan presion para hablar

- Compartir sentimientos y miedos que usted o la persona con angustia esté
experimentando

- Escuchar atentamente los sentimientos de la otra persona Ofrezca apoyo, pero no
desdiga o minimice sentimientos

- Recordar que esté bien sentir tristeza y frustracion

- Busque ayuda a través de la asesoria y/o grupos de apoyo

- Puede que la psicoeducacion pueda ayudar. La psicoeducacion combina la
educacion con la consejeria grupal o individual.

- Las actividades de atencién plena como el yoga pueden ayudar con el enfoque y
se recomiendan para algunos niveles de ansiedad

» La meditacion, la oracion u otros tipos de apoyo espiritual podrian ser beneficiosos
Intente la respiracion profunda y los ejercicios de relajacion. Cierre sus 0jos,
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ansiedad o antidepresivos

Lo que no se debe hacer

- Reprimir los sentimientos

- Forzar a alguien a hablar cuando no esta preparado para ello

- Culparse a si mismo o a otra persona por sentir miedo o ansiedad

- Procurar razonar con la persona cuyos miedos y ansiedades sean severos;
consulte al médico sobre medicamentos y otros tipos de ayuda

Ataques de panico

Los ataques de panico pueden ser un sintoma alarmante de la ansiedad. Estos ocurren
de forma muy repentina y a menudo llegan a su peor punto dentro de un periodo
aproximado de 10 minutos. Puede que la persona luzca bien entre los ataques, pero
normalmente estd muy temerosa de que vuelvan a suceder.

¢A qué debe prestar atencion?

- Dificultad para respirar o una sensacion de estar asfixiandose*

- Latidos acelerados*

- Experimenta mareos, inestabilidad, desmayos o se siente aturdido*

- Dolor o malestar en el pecho*.

- Sensacion de que se esta ahogando*

- Temblor o estremecimiento

- Sudoracion

- Temor a perder el control o a “enloquecer”

- Una urgencia por escaparse

- Entumecimiento o sensacion de hormigueo

- Sentirse “irreal” o “desconectado” de uno mismo

- Escalofrios (temblar o tiritar) o sofocos repentinos de calor (que pueden involucrar
sudoracion o enrojecimiento de la cara)

*Si una persona presenta cualquiera de los primeros cinco sintomas (marcados
con *), esto puede significar que se trata de una condiciéon que atenta contra la
vida. Llame al 911 o al médico inmediatamente si alguien presenta cualquiera de
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estos sintomas de forma inesperada. Estos sintomas también pueden ser signos
de otras condiciones mas serias, como traumatismo, atague cardiaco,
desequilibrio en la quimica sanguinea, reaccion alérgicay colapso pulmonar
entre otras. Puede resultar inseguro asumir que estan asociados al panico hasta
gue no sean diagnosticados por un médico.

Si la persona ha tenido ataques de péanico en el pasado y éstos suceden exactamente
como antes, la persona con frecuencia puede reconocerlo como un ataque de panico.

Si la persona se recupera por completo dentro de algunos minutos y no tiene mas
sintomas, es mas probable que se trate de un ataque de panico. Si un médico
diagnostica ataques de panico, se ha demostrado que la terapia breve y el uso de
medicamentos resultan utiles.

Lo que un cuidador puede hacer

- Consulte con el médico para asegurarse de que los sintomas son causados
por panico y no por otros problemas de salud.
ntrns y teiriddite ngadeacdimea yadmbjecaon pesedadabaquislorhattique de panico
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Nuestro equipo esta compuesto de médicos y enfermeras con postgrados y amplios
conocimientos sobre el cancer, al igual que de periodistas, editores y traductores con
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amplia experiencia en contenidos médicos.

La informacion médica de la American Cancer Society esta protegida bajo la

ley Copyright sobre derechos de autor. Para solicitudes de reproduccion, por favor
refiérase a nuestra Politica de Uso de Contenido_(www.cancer.org/about-
us/policies/content-usage.html) (informacién disponible en inglés).
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