Tengo cancer de mama,
cqué puedo hacer?

Guia de acompanamiento psicologico
para pacientes con cancer de mama,
contada por cuatro mujeres

-




sta guia ha sido posible gracias al apoyo de la

Fundacién Actitud Frente al Cancer vy la especial

colaboracion de su fundadora la doctora Ana Casas,
oncologa vy paciente de cancer de mama.

A lo largo de la guia encontraras el testimonio de cuatro
mujeres con cancer de mama. Personas con vidas diferentes
pero que tienen algo en comun: las ganas de ayudar a otras
mujeres que estan pasando por un proceso similar.



Ellas

Maria José, Mdnica, Maribel vy Angela van a compartir contigo
las estrategias que les han ayudado a tomar un papel activo en
el proceso de su enfermedad y de los tratamientos recibidos, a
través de sus relatos y experiencias.

MARIA JOSE

Sevilla, 45 anos

Diagnosticada de cancer de mama en 2009, el mismo dia que nacio
su hija. En el Ultimo trimestre de embarazo, se notd un bulto en el
pecho izquierdo, pero no comentd nada hasta que su hija nacio.

MONICA
Madrid, 63 anos

Fue diagnosticada de cancer de mama en 2008. Antes de ser
diagnosticada, trabajaba enunaempresa conun cargo internacional
gue le obligaba a viajar frecuentemente y todo tuvo que cambiar.

MARIBEL

Sevilla, 66 anos

Habia cumplido 47 afios cuando, en una de las revisiones rutinarias,
le detectaron cancer de mama metastasico. Hoy, casi 20 afos
después, cuenta como vivid aquel proceso.

ANGELA

Sevilla, 74 anos

Estuvo casi 2 anos con sintomas vy tras muchas pruebas, recibid
un diagnostico de doble cancer de mama en 2013. Varias
operaciones después vy, tras haber superado la enfermedad, nos
cuenta su vivencia.



| diagnodstico de un cancer
= e mama se Vvive siempre
como algo imprevisto que
jamas pensamos gue nos ocurriria.
Muchas veces es lo mas importante
gue ha pasado en nuestra vida. No,
no es solo la enfermedad fisica. Es
la enfermedad emocional la que nos
afecta, todo eso que va por dentro,
gue no se ve pero gue hemos
de aprender a manejar. Cuanto
mas entendamos del proceso de
la enfermedad, mejor vamos a
gestionar los cambios fisicos vy
emocionales gue nos ocurren.

Tener cancer de mama se ha convertido hoy en dia en algo muy
comun. ¢Quién no tiene un familiar o una amiga con cancer de mama”?
Afortunadamente es asi porque su prevalencia va en aumento gracias
a los diagnodsticos cada vez mas precoces y los nuevos avances en
los tratamientos oncolodgicos. Ello no significa que el cancer de mama
esté normalizado y no afecte a quien lo padece. El cancer de mama
se vive siempre como una peérdida, un duelo por esa parte tan intima
de nuestra salud dafada y sobre la que hemos perdido el control. Y
nos entra miedo, incertidumbre, sentimientos de culpa. Es normal que
fluya en nuestro interior toda clase de emociones. Pero lo importante
es saber manejarlas para evitar un sufrimiento innecesario.

Nuestros principales aliados han de ser siempre los profesionales que
nos atienden. Es muy importante preparar detalladamente la consulta,
cada vez que se va al oncdlogo para que no se nos olvide nada y nos
ayude a entender mejor lo que nos pasa. La consulta debe ser siempre

un didlogo donde se transmiten las experiencias mutuas. Para los
oncdélogos, conocer en profundidad al paciente aporta una informacion
muy valiosa que va a repercutir en mejorar nuestro bienestar. Las
enfermeras son una ayuda imprescindible para aprender a manejar los
efectos secundarios de los tratamientos vy los cambios ocasionados por
la propia enfermedad.

Muchas veces se necesita también ayuda psicoldgica. Eso no
significa que se tenga un trastorno mental, ni mucho menos. En algunos
servicios de oncologia ofrecen directamente apoyo psicoldgico. En
cualquier caso, siempre se puede solicitar directamente al oncologo.
En ocasiones nos resulta necesario transmitir todo lo que nos afecta
emocionalmente a un profesional y quién mejor que un psicdlogo
clinico especializado en oncologia.

Cada persona va a vivir su cancer de una forma particular, pero hay
muchos cambios fisicos y emocionales que otros pacientes han vivido
y SU experiencia nos puede ayudar. Buscar el apoyo en las personas
gue nos quieren, nuestras familias y amigos, es fundamental, pero la
experiencia de quienes lo han padecido nos puede ayudar a afrontar
mejor la enfermedad.

Solo la persona que ha sufrido un cancer de mama puede explicar
como ha sido su vivencia interior. Y esa experiencia Unica, aungue
comun en las pacientes, puede ayudar mucho a otras personas gue
estan pasando por la misma situacion.

En esta guia, cuatro pacientes: Angela, Maribel, Maria José y Mdénica
nos cuentan en primera persona sus vivencias y qué les ha ayudado mas
a afrontar el impacto del cdncer de mama en sus vidas. Os agradecemos
de corazon que hayais compartido vuestras experiencias.

Dra. Ana Casas



. Introduccién

. ¢Qué me pasa?

. ¢Qué siento?

3.1. Miedo

3.2. Incertidumbre
3.3. Culpa

.¢Como me afecta?

4. Los cambios fisicos

4.2, "Estar mal” esta bien

4.3. Una nueva yo

. ¢Qué puedo hacer?

51. Lo que les ha funcionado a ellas
5.2. Prepara la consulta con tu médico
5.3. Mejora tu autocuidado

.¢Quién me apoya?

6.1. Familia

6.2. AmIigos

6.3. Profesionales

6.4. Asociaciones

. ¢Qué pasa después?

.¢Qué he aprendido?

Bibliografia



1. Introduccidn

Si estds leyendo esto, es
posible que hayas recibido un
diagnostico de cancer de mama
hace poco.

El cancer de mama es el
tipo de tumor que aparece
mas frecuentemente en la
mujer vy, aungue tiene mas
visibilidad que otro tipo de
enfermedades vy la investigacion
ha tenido grandes avances,
todavia hay mucho camino por
recorrer cuando hablamos de
la afectacion emocional y del
acompanamiento psicolégico
que reciben las mujeres.

Este tipo de cancer tiene
respuestas psicoldgicas especi-
ficas relacionadas con el 6érgano
afectado, estando la mama
vinculada con la feminidad, la
sexualidad, la maternidad vy la
imagen fisica. Todo esto, puede
afectar a la identidad de la mujer
a niveles muy profundos.

Ademas, hay muchos factores
que te pueden influir en la
situacion que estas viviendo como,
por ejemplo, tu prondstico, las
experiencias previas relacionadas
con el cadncer o el apoyo que
percibas de tu entorno.

A la hora de afrontar esta
enfermedad, es importante
que entiendas que una parte
fundamental estd en tus manos.
Informarte y consultar tus dudas
con los profesionales sanitarios
es clave. Esto te va a ayudar
a entender mejor tu situacion,
conocer qué cosas te pueden
ayudar a gestionar la enfermedad,
mejorar algunos habitos de
autocuidado y tomar un papel
activo en el proceso.

Es normal que tras el
diagnostico te puedas sentir
asustada y vivas este periodo con
mucha incertidumbre. También,
es totalmente comprensible que
en algunos momentos te sientas
sobrepasada y necesites apoyo.
Recuerda que si estas sufriendo y
ese malestar interfiere en tu dia a
diaesimportante que pidas ayuda
a un psicoélogo especializado en
cancer.

Esperamos que estas lineas
te ayuden a entender mejor los
cambios emocionales que puedas
Vivir y a tener una mejor gestion
de tu proceso de enfermedad.

No podemos cambiar el
diagndstico, pero si la manera
en la que lo afrontamos.

2. ¢Qué me pasa?

El diagnodstico de cancer de mama es un suceso estresante gue
puede suponer una crisis vital para nuestros proyectos presentes y
nuestros suefios futuros. Puede afectar a nuestra vida familiar, social,
laboral y también a nuestro bienestar emocional.

Cuando me comunicaron que tenia cancer de mama,
pensé en un monton de cosas en un mismo segundo.
Entramos en una espiral en la que todo gira alrededor
de la enfermedad. Todo /o que no estaba relacionado
con el cancer, como tus proyectos personales, quedaba

en un segundo plano. Maribel

7

Es una situacion compleja e inesperada. Por ello, la mayoria de
las mujeres diagnosticadas de cancer de mama vive un proceso de
adaptacion psicolégica. Es un camino muy parecido a un duelo, ya que
se produce una pérdida de nuestro estado de salud previo. Ademas,
esto puede producir emociones muy diversas tras recibir el diagndstico.

44

Cuando te diagnostican ‘ ‘
cancer de mama, es cuan-

do te entra el miedo. Te
planteas qué va a pasar
con tu familia. También,
esta el miedo al dolor, a
tus cambios... Es miedo a
todo. Fue un impacto tre-

mendo. Angela L ,’

7

Una vez que se atra-
viesa ese duelo, noso-
tras mismas decimos:
‘Voy a poder con esto y
voy a salir de esto’.

Maria José




10

3. ¢Qué siento?

Ante una enfermedad grave, como es el cancer de mama, es
probable que experimentes una gran diversidad de emociones.
Algunas mas agradables, como la alegria de sentir el apoyo vy carifio de
los tuyos, y otras mas desagradables como el miedo, la incertidumbre,

la tristeza e, incluso, la culpa.

Es posible que en los
primeros momentos no puedas
gestionar la noticia, llegando
a pensar que es un error. Esta
reaccion es muy comun. Se
denomina negacion vy tiene la
funcion de darnos un tiempo
para amortiguar el dolor ante
la pérdida de salud y poder
asimilar el diagnodstico.

Buscaba en ese momento
que alguien me dijera que
eso era mentira, que no era
verdad. Era como que el
subconsciente se negaba a

aceptar esa realidad.
Maribel

77

Todas las emociones cumplen una funcidon muy importante: nos
permiten adaptarnos a esta nueva situacion, aportando informacion
sobre el entorno y sobre lo que estd ocurriendo. Por eso, el primer paso
para aprender a gestionar las emociones que estamos experimentado
es entender lo que estamos sintiendo y ponerle nombre.

66

Es como una cadena y los sentimientos son eslabones
que van surgiendo a medida que vas asimilando la
Situacion. Hay momentos de tristeza, de desconcierto e
incertidumbre, de culpa y de miedo. Pero también hay
momentos de aprendizaje, de quererte a ti misma y de

mucha superacion.

Maribel

7

3.1. Miedo

El miedo puede aparecer ante la percepcidon de una amenaza para
la vida y para la integridad fisica, familiar, econédmica y social de la
mujer. Es posible tener miedo a la propia enfermedad, al sufrimiento,
al futuro incierto, a los cambios fisicos o a la situacion sociofamiliar.

Uno de los miedos que
suelen aparecer con mas
frecuencia cuando se recibe
el diagnostico es el miedo a la
muerte. En la actualidad, los
avances en el diagndstico vy
los tratamientos han permitido
reducir las tasas de mortalidad,
asi como mejorar la calidad
de vida de las personas que
padecen cancer de mama. No
obstante, en nuestra sociedad
todavia la palabra ‘cancer’ se
asocia con ‘muerte’ y, a veces,

estos miedos pueden ser “

dificiles de gestionar.

Otro miedo muy frecuente
tiene qgue ver con la familia.
Tener personas a nuestro
cargo, como hijos o personas
dependientes, puede hacer que
sintamos miedo si no podemos
seguir desempefnando nuestro
rol de cuidador o llegamos a
faltarles.

Dentro de que un
diagnostico asi siempre
es duro, lo peor es el qué
va a pasar con tu familia
Si a ti te pasa algo. En mi
caso, aunque mi hija ya
era mayor, nho dejaba de
ser lo que mds queria y lo
que mas me preocupaba.

Modnica

7
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Otro de los miedos frecuen-
tes es respecto al cambio del
aspecto fisico, ya que relacio-
namos el pecho con la feminidad,
la sensualidad vy la sexualidad.
Suele preocupar también como
este cambio fisico puede influir
en la relacion de pareja vy en las
relaciones sexuales.

También es frecuente el
miedo al dolor, al sufrimiento
vy a todos los cambios que la
enfermedad puede conllevar.

(44

44

Esos primeros senti-
mientos tras el diagnos-
tico fueron sentimientos
de miedo, de no saber
qué es lo que va a ser de
ti. Piensas en que no te
quieres moriry en qué es
lo que puedes hacer.

Angela

7

El deterioro de tu imagen es muy traumatico. Me mi-

raba en el espejo y me decia lo feisima que estaba y me
preguntaba donde estaba yo, mi yo de antes. Entonces,
entiendes que tienes que enfrentarte a tu nueva imagen
y aceptarla. Yo lo que hacia era mirarme al espejo para

conseguir aceptarme cada dia.

(44

Maria José

77

No puedes vivir todos los dias pensando en que tie-
nes cancer, me va a pasar esto, me va a pasar aquello.
No lo sabemos. Bastantes cosas malas tiene ya el can-
cer, como para causarnos mdas sufrimiento con nuestros

pensamientos.

Maribel

7

3.2. Incertidumbre

La incertidumbre es una
emocion muy frecuente
antes y después de recibir el
diagndstico. Suele presentarse
cuando no tenemos control
ante una situacién y no
sabemos qué ocurrird en el
futuro. Aparece cuando no
somos capaces de darle un
significado a la experiencia
gue estamos viviendo y ante
situaciones qQque nos parecen
ambiguas y complejas, como el
diagndstico de una enfermedad.

66

(@

L

.

Creo que lo peor de esto es siempre la incertidumbre de

antes de confirmarte que tienes cancer porque, cuando
ya tienes un diagndstico y un tratamiento, descansas. Ya

sabes el proceso por el que tienes que pasar.

“ Esto es una enfer-

medad donde [lo que
yo tengo que hacer es
poner [os medios para
ponerme bien, no sé has-
ta cuando me va a durar.
Es una carrera de fondo.

Angela

7

Modnica

7

En muchas ocasiones,
la enfermedad conlleva una
ruptura temporal con la vida
cotidiana, afectando a |los
proyectos personales, familiares
y también profesionales. Por
ello, es frecuente experimentar
incertidumbre ante las posibles
consecuencias de la enferme-
dad en el plano laboral.

13
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“ Tenia preocupacion porque acababa de incorporarme
a una nueva empresa, estaba en periodo de prueba y todo
el dia viajando. Intenté por todos los medios seguir mi
vida habitual. Yo no queria dejarlo, aunque sabia que iba a
tener que ser diferente a partir de ese momento. Para no
sentirme enferma, intentaba mantener la cabeza ocupada

Y seqguir trabajando. MSnTes

7

Cuandono somos capaces de predecirel curso delaenfermedad, no
tenemos suficiente informacion o esta es muy confusa, es importante
hablar con los profesionales sanitarios. Puede que experimentes
miedo o verglenza a la hora de preguntar tus dudas o expresar tus
preocupaciones, pero tomar una actitud proactiva e informarte mejor
de tu situacion, te dara mayor sensacion de control y tranquilidad.

“ Es fundamental que confies
plenamente en tu médico y, si no
confias en él, cambia de profesional,
porque vas a tener que tirarte a la
piscina con él. Le tendras que decir
lo que tu necesitas. Si tu necesitas
llevarle una lista con las dudas, se la
llevas, porque tienes que decirselo y

preguntarile todo. )
Angela

7

3.3. Culpa

La culpa es una respuesta emocional comun en las fases iniciales
de la enfermedad. Aparece porgue necesitamos encontrar un porqué
a lo que sucede. Sin embargo, en la mayoria de los casos, no existen
respuestas ni responsables concretos, ya que la enfermedad es
consecuencia de una combinacion de factores muy diversos.

éSeré yo culpable de
lo que me esta pasando?
éHabré sido yo con
mi comportamiento Ila
culpable de esto? No, no
tienes la culpa de nada.
Estabas en la fila y te toco
a ti como le podria haber

tocado a otro. )
Angela

77

En muchas ocasiones,
tendemos a buscar nuestras
propias explicaciones, relacio-
nando la aparicion del cancer
con conductas o sentimientos
inadecuados que hemos
tenido a lo largo de nuestra
vida (habitos de alimentacion,
alcohol, tabaco..). Incluso, se
puede llegar a vivir el cancer
como un castigo vy sentir culpa
por no haber ido antes al
meédico o sentirse una carga
para la familia.

15



4. :Coémo me afecta?

La culpa es una emocion muy desagradable que puede causar Tras el diagnostico, cada persona
inseguridad y angustia, dificultando asi la aceptacién de la enfermedad seguird un camino muy distinto,
y generando mucho malestar emocional. tanto por los posibles tratamientos

gue reciba, como por la manera en la
que viva el proceso. Por ello, puede
ser positivo disponer de informacion

66

éPor qué yo? cQué he hecho tan malo en la vida para sobre otras pacientes, siempre que
pagarlo asi? Ahora, a una persona que este en la misma tengamos en cuenta gue la evolucion
situacion en la que estuve yo, le diria que no se sienta de la enfermedad puede ser muy
culpable porque no lo es. No vale de nada buscar un diferente.

porqué, ya que no va a encontrar respuesta. Es habitual que el propio proceso

de cancer y los distintos tratamientos
,, utilizados produzcan ciertos cambios

en tu cuerpo, asi como sintomas que
pueden interferir en tu dia a dia, llegando a afectar a tu bienestar
emocional.

Maria José

Es importante que estés lo mejor preparada posible para hacer
frente a esta nueva etapa. Un proceso que debes afrontar con una
postura de esperanza basada en el mejor conocimiento posible de la
enfermedad. Esto incluye que preguntes todo lo que necesites sobre
tus tratamientos y que estés rodeada de profesionales de confianza.
También es importante que cuides tu salud emocional, ya que tener
un papel activo y una actitud positiva te permitira tener una mayor
sensacion de control durante el proceso.

Si tu intentas decirte a ti misma que vas a poder con
ello y que esto es solo una etapa diferente de tu vida,
ayuda. Es una etapa dura, pero vas a poder sobreponerte.

Modnica

7
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4.1. Los cambios fisicos

Como ya hemos dicho, durante todo el proceso, es posible que
aparezcan cambios que afecten a tu imagen corporal, ya sea por la
enfermedad o por el propio tratamiento.

Los cambios pueden “
producirse en diferentes
partes del cuerpo. En Sabia a qué me enfrentaba.
concreto, la caida del Para mi, el tratamiento era
cabello, conocida como el inicio de la subida a un
alopecia, es una de las calvario. El dolor de verme
consecuencias que genera despojada de mi fisico y de
mayor malestar y es enfrentarme al espejo es muy
uno de los cambios mas dificil. Pero todo es para y por

conocidos socialmente. En tu bien. Maribel
este caso, muchas mujeres

deciden recurrir a pelucas ,,
o pafhuelos para evitar

verse asi. En cambio, otras

mujeres prefieren mirarse al espejo y adaptarse a su nueva imagen.
Cualquiera de las posturas que tomes estara bien, siempre y cuando
sea lo que tu quieras y te haga sentir mejor.

44

66

Te da mucha pena verte asi, pero tenia que aceptar-
me y entender que eso es solo un periodo y que me iba
a poner bien. Hay que intentar seguir y cuidarte a pesar
de las adversidades. Por ejemplo, yo iba a la piscina a
nadar y, en las unas de los pies donde ya no tenia uAas,

me pintaba el dedo. Angela

7

Me puse peluca para evitar mi propio sufrimiento.
Decidr invertir en una peluca para no verme tan mal. Me
duchaba, me vestia y me maquillaba todos los dias. No
me quedé ningun dia sin vestir, salvo un par de veces.
Siempre procuraba mantenerme bien para mi misma,
para mirarme al espejo y no verme tan mal. Intenté no
descuidar mi aspecto fisico en la medida en que podia.

Monica

77
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4.2. “Estar mal” estd bien

Durante todo este camino, habra dias en los que te sientas con mas
fuerza y positividad y otros dias que se te hagan mas cuesta arriba
y sientas que no puedes con todo. Esto es completamente normal.

“ Hay dias buenos en los que luchas por estar bien y
sonreir a tus familiares. Pero hay otros dias en lo que te
encuentras tan mal que, si no tienes ganas de sonreirr,
no tienes por qué hacerlo. Y, si tienes ganas de estar
acostada, lo estas y no pasa nada.

Maria José

7

También, es probable que
sientas emociones muy distintas,
incluso en un mismo dia, como si
estuvieras en una montana rusa.
No te asustes, es habitual, ya que
necesitas ir asimilando todo lo que
estd pasando en tu cuerpo vy en tu
entorno.

Es importante que tengas mo-
mentos para ti en los que puedas
identificar tus emociones, explores
coémo te sientes y lo puedas expre-
sar. Algunas mujeres necesitan la
ayuda de profesionales; otras pre-
fieren hacerlo con personas de con-
fianza; y otras lo haran a través de actividades creativas como la pintura
o la escritura. Cualguiera de estas formas te ayudara a expresar lo que
estds sintiendo vy te resultard mas facil saber qué necesitas para aumen-
tar tu sensacion de bienestar.

44

Es una montana rusa. Unos dias, te sientes eufdrica y,
otros dias, tan abajo como en el centro de la tierra. Hay dias
que tienes que llorar o que no quieres que nadie te mire.
Y tienes que dejar que sea asi. EComo vas a aguantar que
te digan: ‘No llores, tienes que salir de casa’? No, perdona.
Déjame que llore porque necesito llorar, porque estoy muy
asustada con todo lo que tengo y no sé como manejarlo.

Angela

Para que td misma
afrontes la enfermedad vy la
situacion, es muy importante
gue aprendas a identificar tus
necesidades llevando a cabo
acciones que te ayuden a
implicarte mas en tu proceso
de recuperacién. También,
es imprescindible que te
dejes ayudar por tu entorno,
exponiendo tus necesidades
fisicas 'y emocionales a
quienes te rodean.

Creo que si tienes un dia
malo hay que darse el lujo
de dejarse hacer y estar
mal. Pero, a la vez, creo que
hay que ser muy positiva y
dejarse querer durante esa
época. No hay que rechazar
a los que estan cerca ni
ponerse una coraza. Hay
que dejarse querer porque
eso ayuda muchisimo.

Maria José

7



22

4.3. Una nueva yo

En muchas ocasiones, el cadncer genera un antes y un después
a todos los niveles en la vida de la persona. Esto es fruto de los
aprendizajes, adaptaciones y experiencias vividas durante la
enfermedad. Muchas mujeres hablan de una nueva version de si misma
gue puede traducirse en cambios en su escala de valores vitales, en
mejorar habitos de autocuidado o en priorizar sus necesidades.

Algunas mujeres también ‘
mostrardn  un  buen  ajuste

psicologico frente al cancer,
adaptandose ante la adversidad
y saliendo reforzadas. Es lo que
se conoce en psicologia como
resiliencia y se trata de una
herramienta muy valiosa para
favorecer el afrontamiento de

la enfermedad. Esta adaptacion )
positiva puede hacer que la porque tienes que aprender

persona encuentre un significado a quererte a ti misma para

a la experiencia vivida, que poder salir de esto. Angela
modifique su sistema de valores
0 cambie sus creencias. Ademas, ,,

estd relacionada con una mejor
calidad de vida y con una mayor
satisfaccion vital.

He aprendido a decir
que no a las cosas que no
me apetecen. ‘No quiero
eso. No, no lo quiero’. Sin
acritud y sin enfadarme
con nadie. No me apetece
hacerlo, asi que no lo hago.
Aprendes a decir que no

En todas las cosas, aunque nos parezcan malas, hay
algo bueno. A veces, parece imposible que ahi pueda
haber algo bueno. Sin embargo, si lo hay. Cuando estaba
en esa situacion, me dediqué a encontrar la parte buena
de todo esto. Entonces, empecé a relacionar el cancer
con un cuadro en el que el diagndstico solamente era
el boceto y yo tenia que dibujar e ir poniendo colores.
Es decir, tenia una oportunidad de aportar belleza a esa
deformacion que habia en el cuadro. Es entonces cuando
todo se empieza a vivir con mas intensidad y empiezas a

descubrir un monton de cosas, todas buenas.
Maribel

7

A lo mejor es un toque de atencion,
O me estdn dando wuna segunda
oportunidad para que yo pueda utilizar
mis capacidades para muchas otras
cosas en las que no las estoy utilizando.
Puede que necesite ver nuevas formas
de estar con la gente, aportar todo
lo que me estd pasando para ayudar
a mas personas... No lo sé. Por ello,
tienes que sacar algo positivo para que
valores lo que realmente tienes.
Angela

7
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Es posible que en los primeros momentos pueda resultar dificil
pensar en una nueva version de ti misma y en una mayor satisfaccion
vital. Es normal; todo este proceso de aprendizaje requiere un tiempo
de adaptacién. Cada persona acaba encontrando su forma de afrontar
esta situacion, en base a su forma de ser y a sus circunstancias.

A continuacion, compartimos contigo algunas estrategias que

les han resultado de utilidad a nuestras protagonistas para gestionar
mejor sus procesos oncoldgicos. No obstante, ten en cuenta que son
recomendaciones generales y que, en ocasiones, puede ser necesario
recibir ayuda profesional.

W

N

1. Busca apoyo en las personas
de tu entorno. Rodéate de
gente que te quiera y te haga
sentir bien. Es importante
aprender a pedir ayuda v,
también, dejarse ayudar.

2. Confia en tu equipo de profe-
sionales sanitarios. Pregunta
todas las dudas que te surjan
y comparte tus necesidades
con ellos, pues seran quienes
mejor puedan orientarte.

. Cuida tu aspecto fisico. Hay muchos recursos disponibles,

como maquillaje o pelucas, que pueden ayudarte a verte mejor
fisicamente y a reducir tu malestar.

. Mantente activa dentro de tus posibilidades adaptando tus

actividades de ocio o buscando otra forma de realizarlas.

. Cuida tu salud fisica y emocional. Sigue las recomendaciones de los

profesionales sanitarios que te tratan y mantén habitos saludables
como una buena alimentacidn, ejercicio fisico, etc.

. Consulta informacién solo de fuentes y recursos fiables, como los

profesionales y las asociaciones de pacientes. Los profesionales
también podran guiarte en la busqueda de informacion de
confianza en Internet.

25
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Intenta mantenerte conectada con tus proyectos personales.
Busca pequefas acciones que te ilusionen en tu dia a dia vy
concédete premios por cada paso que vayas dando. Por ejemplo,
ir de compras o a desayunar fuera tras una sesién de tratamiento.

. Escuchate a ti misma, reconoce tus emociones y acepta que

habra dias complicados en los que hay que permitirse estar triste.

. Trata de llevar la enfermedad con naturalidad. Enfocarla como

un proceso gue forma parte de tu vida en este momento vy
manteniendo una actitud de aceptacion, puede ayudarte a
gestionarla mejor emocionalmente.

. Céntrate en el presente. Anticiparte solo te generara ansiedad e

incertidumbre. Por ello, enfocate en tu dia a dia.

Acudir a una revision con tu oncologo puede ser un momento muy
estresante paratiy esposible gue dias antes dela cita estés preocupada,
nerviosa y angustiada. Esta respuesta es totalmente normal vy, por ello
a continuacion, encontraras una serie de recomendaciones para que
puedas aprovechar al maximo cada revisidn y reducir tu malestar.

Elabora un calendario con las fechas de las pruebas vy las
citas médicas.

Prepara una lista con preguntas y dudas antes de ir a consulta.

Ve acompanada a la consulta, pues la ansiedad y la
preocupacion pueden hacer que no retengas informacion
importante.

Toma nota de las recomendaciones que te vayan dando.

Pregunta todo lo que necesites saber y no abandones la
consulta con dudas.

Pide al médico que te aclare la informacidn que no entiendas.

Delega en tu acompafante si no te ves preparada para recibir
toda la informacion.

Elabora un plan de accién con tu médico sobre cdmo actuar
en caso de complicaciones o efectos adversos.

Por otro lado, te presentamos una tabla para organizar la
informacion relevante que se suele tratar en consulta y asi no
olvidarte de ningun aspecto importante cuando acudas a tu proxima
cita médica. Como veras, esta distribuida segun el tipo de informacion
a tratar. Es importante que anotes toda la informacion para gque tu
médico pueda llevar a cabo el seguimiento de forma personalizada vy
ajustada a tu situacion actual.
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Registro para preparar la consulta con el médico:

SINTOMAS FiSICOS

¢Qué sintomas fisicos has
experimentado desde la ultima °
consulta? Por ejemplo: .
fatiga/cansancio, dolor, etc.

¢Qué sintomas te han influido
mas en tu dia a dia?

¢Algun sintoma ha mejorado?

éHa aparecido algun sintoma nuevo
desde la ultima visita?
éVaria a lo largo del dia?

éHas necesitado medicacion
para aliviarlo?

SINTOMAS PSICOLOGICOS

¢Qué sintomas psicolégicos has
experimentado desde la ultima °
consulta? Por ejemplo: miedo, .
incomprension, tristeza, etc.

¢Qué sintomas te han influido
mas en tu dia a dia?

éDesde cuando te sientes asi?
éCon qué frecuencia?

¢Has tomado alguna medida
para mejorarlo?

¢éTe vendria bien pedir ayuda
profesional?

TRATAMIENTO

é¢Hay algun aspecto sobre el
tratamiento que quieras comentar
con tu médico? Por ejemplo:
efectos adversos, dudas, etc.

¢En alguna ocasién no has seguido
el tratamiento tal y como te lo han
pautado?

éHas faltado a alguna cita o sesion?

éTienes dudas sobre el tratamiento?
(indicaciones, duracion, efectos
adversos...).

é¢Has tenido algun efecto adverso
que quieras comentar con el médico?

NOTAS
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5.3. Mejora tu autocuidado

El autocuidado es un aspecto fundamental en personas con cancer
de mama y, en ocasiones, se tiende a descuidar. A continuacion,
encontraras algunas orientaciones para valorar tu autocuidado diario
y poder mejorarlo.

Plan de accién para mejorar tu autocuidado:

CUIDADO Existen ciertas acciones que nos pueden
FiSlCO ayudar a mejorar nuestro bienestar. Por ejemplo:

- Ejercicio fisico

- Dieta variada y equilibrada

- Suefo y descanso

« Conocimiento de la enfermedad

¢REALIZAS ALGUN TIPO

DE ACTIVIDAD FiSICA? m

iIGENIAL,
SIGUE ASI!

¢Qué necesitarias para empezar?

¢LLEVAS UNA DIETA
EQUILIBRADA? /n ?

iGENIAL,
SIGUE ASI!

éNecesitas asesoramiento?

ETIENES UN SUENO
REPARADOR Y DE CALIDAD?

iIGENIAL,
SIGUE ASI!

¢Qué puedes hacer para mejorar tu descanso?

¢TIENES TODA LA
INFORMACION NECESARIA
SOBRE LA ENFERMEDAD?

iGENIAL,
SIGUE ASI!

¢Qué te gustaria preguntar?
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CUIDADO

PSICOLOGICO

Es importante prestar atencion a nuestras
emociones, pensamientos y conductas.

Por ejemplo:

- Estado de animo
* Pensamientos realistas
* Imagen corporal

* Autoestima
« Actividades
gratificantes

CUIDADO

SOCIAL

Las relaciones con las personas de nuestro entorno
nos pueden ayudar a sentirnos acompafadas.
Por ejemplo:

- Familia * Asociaciones de mujeres
- Amigos * Otras personas

¢COMO SON LAS
RELACIONES CON
TU ENTORNO?

¢QUE PUEDES HACER PARA
MEJORAR TUS RELACIONES
CON LOS DEMAS?

¢TE SIENTES APOYADA
Y ACOMPANADA POR
TU ENTORNO?

¢QUE TE AYUDARIA?

¢TE GUSTARIA CONOCER A OTRAS PERSONAS
QUE ESTAN PASANDO POR LO MISMO?

¢CONOCES ALGUNA
ORGANIZACION?

¢REALIZAS ACTIVIDADES
DE OCIO?

¢QUE PUEDES HACER
PARA RETOMAR TUS
ACTIVIDADES DE OCIO?
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Como has visto, hay muchas cosas que estan en tus manos para
mejorar tu salud fisica y mental. Trabajar en conjunto con tu equipo de
profesionales te ayudard a tener un mejor afrontamiento y un mayor
bienestar personal durante esta nueva etapa. Por ello, te animamos a
dedicarle un tiempo a elaborar tu propio plan de acciéon basado en tus
necesidades personales y recuerda que puedes pedir ayuda siempre
gue lo necesites.

6. éQuién me apoya?

Una vez recibido el diagndstico de cadncer, es importante valorar
cdmo te sientes y respetar tus propios ritmos a la hora de expresar
lo que estads viviendo. Cada persona necesita un tiempo para poder
asimilar la noticia y ser capaz de verbalizarlo con su entorno. Sin
embargo, también sabemos que el apoyo social es un indicador del
buen afrontamiento de la enfermedad y de una mayor calidad de
vida. Por eso, cuando te sientas preparada para hablar sobre ello vy
expresar tus emociones, es importante que lo compartas con aguellas
personas con las que te sientas segura, escuchada y comprendida.

44

A la familia y amigos, les diria que acepten y respeten
el tiempo que esa persona tiene de aceptacion porque,
a veces, siempre desde la buena intencion, la ayuda
sirve de poco. Cuando te dicen: ‘Tu no seas tonta, no
llores . ¢Por qué no voy a llorar? Lo que hay que decir

es. ‘Si quieres llorar, puedes hacerlo un ratito’.
Maribel

7

Es importante que comuni-
ques a tus familiares y amigos
como pueden ayudarte. Muchas
veces las personas quieren ayudar,
pero no saben como hacerlo. A
lo mejor solo necesitas sentirte
escuchada y acompahada, sin
querer recibir comentarios o
recomendaciones. Y, otras veces,
es posible que prefieras escuchar
sugerencias y otros puntos de vista que te ayuden a tomar decisiones
y a sentirte mejor. También, habrd momentos en los que prefieras estar
sola y tranquila para poder conectar contigo misma y expresar en
soledad tus sentimientos.
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“ Durante la quimio, era horroroso. No podia tirar de
mi cuerpo: lloraba, estaba tristisima y cogi mania a los
que tenia alrededor, a mi familia sobre todo. Ellos solo
querian ayudar y me preguntaban constantemente si
queria que me preparasen un caldo, una manzanilla...
Y yo les respondia que lo unico que queria es que me

dejasen tranquila. Angela

7

Por todo ello, la forma en
la que nNnos comuniguemos con
la gente de nuestro entorno es
clave, tanto como aprender a
poner limites de forma asertiva.
Es decir, priorizando nuestras
necesidades y nuestro bienestar,
especialmente aquellos dias mas
dificiles en los que te puedas
sentir sobrepasada fisica vy
emocionalmente  durante el
tratamiento.

Tu eres la que tienes que empezar a
marcar las pautas a todos los que tengas a
tu alrededor y saber qué es lo que necesitas,
pedir ayuda o no pedirla.

Angela

7

Los sentimientos de incomprensiéon y soledad son respuestas
bastante frecuentes en estos casos, pues es posible que sientas que
la gente de tu entorno no llega a comprender y a empatizar contigo
de la forma que necesitas. En estos casos, como te explicaremos
mas adelante, puede serte Util contactar con un profesional de
la psicologia especializado en oncologia y con asociaciones de
pacientes con cancer de mama. Alli podras tratar con mujeres que
estadn pasando por este mismo proceso de la enfermedad y con las
que te sientas realmente identificada.

De verdad, no estas sola. No estamos solas. Son
muchas las personas con las que he hablado de ese
impactante sentimiento de soledad y coincidimos en

ue no es cierto.
q Maribel

7
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6.1. Familia

El cadncer es una enfermedad que afecta a toda la familia. Ellos
también vanasufrirunaserie decambios psicoldgicosy experimentaran
distintas reacciones emocionales, como rabia, miedo o nerviosismo.

Con la llegada de la enfermedad, puede haber cambios de roles
y reajustes en las dindmicas familiares. En algunos casos, puede que
tus familiares tiendan a sobreprotegerte, impidiéndote realizar tareas
gue si puedes llevar a cabo y haciéndote sentir menos util. En otros
casos, sin embargo, puede suceder lo contrario vy ser tu la que tengas
que delegar aguellas tareas gue se te asignan pero gue no puedes
realizar actualmente.

“ A los familiares les diria que estén siempre, pero sin
agobiar. Ofrecer ayuda o, simplemente, demostrar que
estan ahi para lo que quieras. Hay que dar espacio a la
persona que esta sufriendo un cancer y respetar sus
tiempos.

Maribel

“ Creo que el cancer

también es una cura de
humildad para todo el
mundo. Tanto para Ila

Si notas que tus familiares
no sabencémo gestionarloque
estd pasando en casa, podéis
contactar con un profesional
especializado en salud mental.

Es totalmente normal que los
familiares también necesiten
apoyo psicolégico para sobre-
llevar mejor la situacion,
aprendiendo estrategias para
ayudar y acompafar mejor a

la persona con cancer.

En concreto, el caso de los
hijos es un tema realmente

paciente porque ve que no
lo puede hacer todo sola
Yy necesita ayuda de los
demas, como para el resto
que tienen que saber con
qué armas cuentan para
ayudar y colaborar.

Angela ,,

delicado dado que, muchas veces, no sabes si contarselo, cédmo
hacerlo y como responder a sus reacciones. Es muy importante que

Mi madre fue mi mano derecha y mi marido mi mano
izquierda. Sin ellos no hubiese conseguido todo lo que
he logrado, ni estar como estoy a dia de hoy. Rodearte
y tener gente que te quiere y que te ayuda tantisimo es
super importante y ellos me han llevado entre algodones
durante todo mi proceso.

Maria José

7

la cantidad de informacién y

la manera de comunicarsela se “
ajuste al nivel de madurez de
los hijos.

Mi hijo tenia cuatro
anos y no supe como
afrontar eso. Con el
tiempo, ¢él me hacia
muchas preguntas y
entré en una dinamica
de mentiras piadosas y

Por ultimo, dentro de la pareja
es posible que experimentéis
cambios en la relacion, por
ejemplo, que puedas necesitar

mas cercania por su parte o,
. . respuestas que no eran
qgue por el contrario, quieras

. . _ las  apropiadas. Este
tener mas espacio para ti. En .
. . comportamiento crea
ocasiones, algunas mujeres, . . .
. . _ inseguridad a los ninos.
empiezan a vivir la sexualidad . .
. ) Al final, yo he tenido
de una manera diferente. Si .
que recurrir a ayuda

te sientes identificada, es .

. N profesional para poder

importante que habléis para : . -
decirselo a mis hijjos.

poder expresar como 0s sentis
y qué necesitais.

Por todo ello, es importante ,,
que haya una buena comu-
nicaciéon dentro de la familia para poder expresar tus necesidades
y reorganizar todos los recursos que estén a vuestro alcance. Es
importante no ocultar informacion entre los miembros de la familia,
evitando secretismos. A veces, no hablamos de ciertos temas pensando
que vamos a proteger a la persona, pero en realidad podemos hacer que
se sienta excluida. Y recuerda gue existen psicélogos infantiles y para
adultos especializados en cancer, terapeutas de pareja y sexélogos,
que os pueden orientar en ese aspecto.

Maria José
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Los amigos son una importante fuente de apoyo, aungue cada
persona puede reaccionar de forma distinta ante tu enfermedad.
Tu entorno también necesitard un tiempo para asimilarlo y habra
muchas personas gue no sabradn como comportarse. En estos casos,
si consideras que es importante para ti, puedes transmitirles lo que
necesites de ellos y cémo te gustaria que actuasen.

Ademas, los amigos y conocidos pueden ser un gran apoyo en
caso de que la familia esté sobrecargada o prefieras no apoyarte
unicamente en ellos.

El cdncer de mama es una patologia en la que intervienen muchos
factores y que, como hemos dicho anteriormente, afecta a varios
aspectos de la persona y de su entorno. Por ello, es importante realizar
un abordaje integral de la enfermedad, en el que tanto tu como el
equipo multidisciplinar que te atienda, podais trabajar conjuntamente
para un mejor afrontamiento de esta nueva etapa en tu vida.

Por un lado, destacan las
figuras del oncologo, el radidlogo
y el cirujano. El oncdélogo serd tu
principal asesor vy quien te guiara en
la busqueda de informacion fiable.
También actuarad como puente para
derivarte a otros profesionales en
funcion de tus necesidades, como
por ejemplo el psicooncologo.
Por tanto, la confianza en los
profesionales es fundamental para
gue les puedas preguntar tus dudas
y trasladarles tus preocupaciones.
Estar bien informada, te ayudara a
reducir la ansiedad y a gestionar
mejor la situacion.

Por otro lado, es posible que tengas contacto con otros
profesionales como, por ejemplo, enfermeros para asesorarte en
los cuidados y tratamientos, nutricionistas que te pueden ayudar
a realizar adaptaciones con respecto a qué alimentos tomar vy
cuales evitar por los sintomas, o un profesional de la salud mental
(psiquiatras vy psicélogos) que, como hemos dicho anteriormente, te
puede proporcionar ayuda, apoyo y acompafamiento en este periodo.

41



42

Es muy importante la confianza en el profesional. Yo
vela que esa persona, ajena a mi familia y amigos, bus-
caba siempre lo mejor para mi. No se conformaba so-
lamente con el tratamiento y las pruebas. Hoy, 20 afios
mas tarde, he visto una evolucion muy grande en las
técnicas, deteccion, clasificacion del cancer y en la per-
sonalizacion de los tratamientos.

Maribel

7

‘ ‘ Yo tenia una libreta en la que iba apuntando cada duda,
cada preocupacion... Por muy tonteria que pareciese,
yo lo anotaba para preguntarselo después a mi médico.
Eso me ayudaba a estar tranquila, porque tenia mucha
confianza en ellos.

Maria José

7

Pide la ayuda que necesites. Pidesela a tu entorno y, si
ves que tu entorno no te lo puede dar, diselo a tu médico.
Intenta tener confianza en tus médicos y hablales con
claridad y confia. Busca un profesional de la salud mental y
no te avergliences por ello. No deberiamos avergonzarnos
por necesitar ayuda. Vamos a salir de esta con ayuda. Asi

que, pidela. Angela

7

6.4. Asociaciones

Existen distintas organiza-
ciones, como las fundaciones y
las asociaciones de pacientes
y familiares, cuyas funciones
principales son facilitar infor-

macion y asesoramiento, asi

como fomentar el encuentro
entre personas que padecen la
misma enfermedad para que
puedan compartir experiencias
y darse apoyo. En todo el
territorio nacional hay distintas
organizaciones especializadas en
cancer de mama.

66

A continuacién, nuestras pro-
tagonistas nos cuentan su expe-
riencia con la Fundacion Actitud
Frente al Cancer, fundada por la
Dra. Ana Casas, oncologa vy pa-
ciente de cancer de mama. Esta
fundaciéon tiene como objetivo
ayudar a transformar nuestra ac-
titud frente al cancer para poder
adoptar una postura de esperan-
za activa, basada en la confianza
de los avances de la investiga-
cion y en el fortalecimiento de
los propios valores internos de la
persona.

El apoyo que encuentras en una asociacion de
pacientes es muy positivo, porque ves como otras
personas salen adelante, hacen su vida normal, vuelven
a hacer deporte o a trabajar. Y eso te da fuerzas.
Ademas, en mi grupo por ejemplo, cuando una persona
/o esta pasando mal, todo el grupo le apoya. Eso es una

leccion de vida.

66

Modnica

7

Los seminarios y las charlas me calman, porque
aprendo cosas nuevas sobre la enfermedad, me hacen ser
consciente de lo que tengo y como puedo afrontarlo de la
mejor manera. Las asociaciones te ayudan a afrontar todo

con mejores armas.

Angela

7



7. éQué pasa después?

Una vez finalizado el
tratamiento, es posible que ‘
la persona pueda seguir
experimentando algunos sin-

Las asociaciones te ofrecen ayuda sin atosigar y
eso es muy importante. Si tu estas preparada, vas, y Si
no estas preparada, no vas.

Algo que no se supera
es que no ves nunca el
final. Piensas: ‘“Esto va

Maria José tomas relacionados con la : toda | P
medicacion. También es fre- i) Serasl toga e v a./.
,, cuente sentir miedo ante ero una vez que pasas 'a

quimio y todo el mundo

una posible reapariciéon del )
te apoya y te ves bien, te

cancer, denominada recidiva.

66

animas. ;
Esto suele enerar en la
Creo que es fundamental porque no hacen falta . 9 . . Angela
. persona mucha incertidumbre
muchas palabras para que te entiendan. En esta y ansiedad ,,

situacion, sentirte comprendida es muy importante y

desempenian una labor extraordinaria. Maribel
Ademas, el hecho de continuar con las revisiones médicas de

,, forma periddica puede recordarte lo vivido, experimentando gran
malestar ante la posibilidad de que los resultados no sean los
esperados. En estos casos, es importante que intentes focalizarte
en el presente, procurando no anticiparte a posibles complicaciones.
También, es primordial que hables con tu médico para resolver dudas
y entender tu estado actual, pues te proporcionarad informacion fiable
que te ayudara a sentirte mas acompafada y segura durante todo el
seguimiento.

“ Mi mente paso a ser a corto plazo y eso me ayuda a
ser mas positiva. Pensar a largo plazo, mdas alla de pasado
manana, me genera angustia e incertidumbre porque
acabo pensando en la enfermedad involuntariamente. Solo
pienso en hoy, mafnana y pasado, porque no sé lo que la
vida me va a deparar.

9
C
=

Maria José

7
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‘ ‘ TU sabes que estas mejor, pero tienes revisiones. Esto es
una carrera de fondo. Cuando le pregunté a mi oncologo
qué pasaria si los marcadores volvian a dar positivo, €l
me respondio que no me adelantase; que ya pondriamos
remedio si ese momento llegara. Y es verdad. No podemos
preocuparnos antes de tiempo. Angela

7

Una de las estrategias para mejorar tu bienestar en esta nueva
etapa es intentar vivir con la maxima normalidad posible, aceptando
que el cancer ha sido un compafero muy presente, pero sin que
ocupe un lugar central en tu vida actual. Por ultimo, Illevar a cabo
una vida saludable, cuidandote tanto fisica como emocionalmente,
puede hacer que te sientas mas segura en este proceso.

“ Después de haber pasado el cancer, he conseguido
llevar mi vida diaria con naturalidad y sin pensar en la
enfermedad continuamente, que es lo que mas me
costaba una vez que terminé el tratamiento. Tenia la
sensacion de que iba a enfermar otra vez. Necesitaba
hacerme controles e ir al hospital y solo alll me sentia
tranquila. Es algo que se va trabajando y superando
POCO a Poco. Marfa José

7

Cuando una persona sana se despierta por la manana,
no piensa en que le puede pasar algo. Se despierta
pensando en sus quehaceres y yo igual. No estoy
dispuesta a sufrir gratuitamente. Si llega el momento, /o
afrontaré igual. Una cosa nueva y a empezar de nuevo.
Y asi sigo viviendo mi dia a dia.

Maribel

7

8. ¢Qué he aprendido?

Aprendes a valorar lo que tieneg y a eaber diferenciar
entre lo que merece la pena y lo que no. Dejag de
preocuparte por cogas que no tienen valor porque, si llega
el momento de irte, no te vag a llevar nada. La felicidad
gon muchag pequenas cosgas.

Valorag lo que tieneg a tu lado. No planeag a largo plazo
porque el futuro es incierto y ego eg bueno; significa que
egtae vivo.

Yo busqué pasatiempos como el yoga, la meditacion, la
pintura... Todo ello me ayudé mucho durante el tratamiento
Yy a dia de hoy. Te dag cuenta de que, en todo lo malo que te
pase en la vida, se pueden sacar cosag positivas.
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Qpreno\es a valorar las cosas

Yo he aprendido de la enfermedad que, a veces, es
sencilas: estar sentada viendo

necesario sufrir para encontrarte con cosas buenas y

los dibujos con tu hijo, reirte positivas. He descubierto que la felicidad no es solo
con tu marido, con tu madre, la imagen que nosotros tenemos de la felicidad, ya
con tu amiga... Valoras poder que se puede ser feliz en cualquier situacion. En el
bafarte en el mar. Aprendes sufrimiento, también se puede ser feliz.

_ a valorar muchas cosas

. que en el dia a dia parecen
i ‘ms‘\ﬁn'\ﬁ cantes., También,

__ L apreno\es a mostrar tus

| - sentimientos.

He aprendido a aceptar las cosas. Aceptar no significa
conformarse. Aceptar significa que reconoces tu
enfermedad y tus limites y, aun asi, intentas vivir lo
mejor posible siendo positiva ante fodo lo que suceda.

Desde entonces, intento pasar el mMAaximMo fiempeo con
las personas que me aportan. Por e\‘)emPlo, intfento pasar
tiempo con mis amigas porque las risas fe aﬁuo\an y fe
lenan el depdsito para estar bien muchos dias.

Me gustaria que sepas que no eres la dnica, que no
eres diferente y que fodas hemos pasado por esfto.
Muchas veces me planteé tirar la toalla y hoy me
alegro de no haberlo hecho. Tras 15 afos sin recidivas,
p 5 hace unos meses he sido dada de alta en oncologia y
Maria Jos€ fengo una buena calidad de vida. Yo te animo a que
sigas, pues fodo este camino merecera la pena.

He aprendido que somos
muy vulnerables; que hoy
estds bien Y que maiana
puedes estar mal. También,
he aprendido que hay cosas
que antes me parecian
Lmprescindibles para
ViVir Y no es asi; que hay
muchas cosas sustitutivas.

Maribel

’

Monica
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