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1. TODO SOBRE Mi

Mi nombre es:

y me gusta que me llamen:

|y Tengo  afos
[a Mi cumpleafos es:

[ Estoy en grado

S

Mis cosas favoritas

Mi comida:

Mi color:

Mi deporte:

Mi musica:




2. MAPEANDO MI RED PERSONAL

Otras personas ‘

importantes
para mi

lo que mas te gusta hacer

Mi familia

!%ﬁ | S 4

Equipo que me
acompana en mi
tratamiento

Mis mejores
amigos




Los médicos saben mucho sobre el cancer. Pero

todavia no saben por qué algunos nifos tienen
cancer y otros no.

Debes saber que:

¢ No te dio cancer por hacer, decir o pensar algo
“malo”.

El cancer no es tu culpa, ni es un castigo.

A cualquier nino podria darle cancer.

Las personas no se pueden “contagiar’ de
cancer de otra persona.

Eres una persona normal, solo tienes unas
células en tu cuerpo que no deberian estar ahi.

Y ESPECIAL

Haz un dibujo
de cdmo piensas que se
ve o es tu cancer

———e—

Mi médico dibujara aqui lo que
me esta pasando:




CONSTRUYENDO JUNTOS

Ademas de los medicamentos que conoces, si pudieras Aqui tienes algunos ingredientes, puedes usar todos
crear un nuevo medicamento para el cancer ¢ cual seria? aquellos que tu consideres. También puedes agregar a
la botella tus propios ingredientes.

Y MI TRATAMIENTO

- o ] Hora de la medicina: Escribe
Mi medico dibujara aqui el en los espacios disponibles
tratamiento que voy a recibir: | ’ ) tus propios ingredientes

Escribe aqui los medicamentos que tomas y junto a tu
equipo de atencion descubre qué pueden hacer.

MEDICAMENTO QUE HACE




Los medicamentos para tu enfermedad son muy
poderosos. Al ser tan poderosos no solo dafnan las
células enfermas, también dafan temporalmente las
células sanas.

Esto puede producir muchos cambios en tu cuerpo,
es posible que te sientas un poco débil o cansado. La
quimioterapia también puede hacer que se te caiga
el cabello, algunos nifilos usan gorros, sombreros o
panuelos.

¢ Qué deseas que las personas sepan
de ti o de tu tratamiento?

Dibuja
como te gustaria verte

S

4

Algunos usan
sombreros o gorras
-

Algunos usan pafnuelos |
o pelucas

Otros escogen lucir su
cabeza sin cabello




[

UN DIiA EN LA CLINICA

Escribe o dibuja
lo que te gustaria llevar durante tu hospitalizaciéon
para sentirte mejor

Ejemplos >> @ @

Musica Juguete Libros Colores

Dibuja tu cielo

haz que tu imaginacion vuele

11



EL LAVADO DE MANOS FORTALECE TUS DEFENSAS

En nuestro entorno estamos expuestos a microorganismos
causantes de multiples infecciones como la gripa, resfriado
comun o diarrea. En la mayoria de las ocasiones, nuestro
organismo puede defenderse contra ellos, sin embargo, la
quimioterapia puede debilitar las defensas naturales de tu
cuerpo, volviéndote mas susceptible a enfermedades.

En nuestras manos se transportan microorganismos que
no podemos ver y que causan muchas enfermedades, las
cuales podemos prevenir con el correcto lavado de manos.

TEN EN CUENTA CUANDO LAVARTE LAS MANOS:

Antes de comer o preparar la comida

Antes de tocarte la cara, los 0jos, la nariz o la boca
porque asi es como entran los microorganismos al
cuerpo

Después de ir al bafo

Después de salir de lugares publicos y tocar un articulo o
una superficie que otras personas podrian tocar
frecuentemente, como las manijas de las puertas, las
mesas, los carritos para las compras, las pantallas, etc.

Después de sonarse la nariz, toser o estornudar
Después de manipular tu mascarilla o tapabocas
Después de cuidar a una persona enferma

Después de tocar animales o mascotas

13



PROTEGIENDO MI CUERPO

La higiene personal es el escudo que te ayuda a mantenerte fuerte y saludable, el cuidado de la piel y la limpieza
diaria, ayudaran a disminuir el riesgo de infecciones.

e Lava tus dientes 3 veces al dia con un cepillo suave.

¢ Toma una ducha diaria usando un jabdén suave y evitando el agua muy
caliente. Sécate con una toalla limpia y seca.

* Mantén uias cortas y limpias.

Escribe tus compromisos para mantenerte lejos de los
microorganismos

~

COME BIEN DURANTE EL TRATAMIENTO

Una buena alimentacién e hidratacion te ayudara a mantener tu cuerpo fuerte.

Haz una lista de tus comidas favoritas:

15



NUTRIENDO SONRISAS

Colorea y descubre porqué una
buena alimentacién es importante
durante tu tratamiento.

|

Mantener tu piel y Evita infecciones que Para tener huesos Te mantienen
tus ojos sanos Para ser fuerte pueden entrar a tu cuerpo fuertes y sanos saludable y feliz

Para ser grande




Frutas que no se pueden pelar
como las fresas y uvas

~
°

Pasas y otras frutas secas

Verdura cruda

MI PLATO FAVORITO

Dibujemos
juntos el plato saludable

ALIMENTOS QUE NO
DEBES CONSUMIR

e (Carnes crudas o no bien cocidas °

e Huevos que no estan cocidos o

18 19
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FECHA
CONTROL

Junto al equipo de nutricion registra tu peso y talla

LLENATE DE ENERGIA EXTRA

Realizar alguna actividad fisica de manera regular, de acuerdo
a tu estado de salud, puede ayudarte a conseguir energia y
reducir el cansancio que produce la quimioterapia. Algunos
dias puedes sentir bastante energia y otros dias mas
cansancio de lo normal, encuentra el equilibrio entre la
actividad y el descanso.

jUtiliza tu creatividad!

La actividad fisica y los ejercicios que haces con los
fisioterapeutas en la Clinica del Country, también puedes
practicarlos en tu casa junto con tu familiar o un amigo.

Aqui encontraras un listado de ejercicios sencillos que
repetiras durante la semana, y luego junto a tu fisioterapeuta
los organizaran en tu calendario semanal. Recuerda utilizar
ropa comoda y mantenerte hidratado.
) 4
Loy,
-
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PATEA TU BALON

LANZAR TU BALON hacia una pared y

: Lanza el balon hacia que vuelvaatio
LEVANTAMIENTO DE la pared y atrapalo o pasale el balon con

EJERCICIOS QUE TE AYUDARAN A SER PESA pasale el balon a tu el pie a tu familiar y
que él te lo devuelva

MAS FUERTE SALTAR LAZO Con una botella con familiar lanzandolo _
agua o arena, haz PARARTE EN PUNTA  hacia arriba. de la misma SUBE Y BAJA
Haz_lo duran_te 10 10 repeticiones. PIES CALIENTES DE PIES Har 10 repeticiones manera. i esealén o un
TROTE SUAVE F2)anr1&|1rrlutos S descansa 1 minuto (SKIPPING) Haz 10 descansap‘l minuto Haz 10 repeticiones, ;1 qan (3-5
CAMINATAS Uels s 4 y haz otras 10 Hazlo durante 1 repeticiones, y haz otras 10 descansa 1 minuto minutos)
SENTADILLAS ol durante 5 5 minutos sin repeticiones. 0 2 minutos sin descansa 1 minuto  repeticiones. y hai otras 10
Haz 10 1; zmc?nut:(r)aSnSien ° parar Repite esto con cada parar y haz. qtras 10 repeticiones.
repeticiones, parar. brazo. repeticiones

descansa 1 minuto
y haz otras 10
repeticiones.

~

—-

S

A £
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Ten en cuenta estas recomendaciones:

24

EJERCICIOS QUE TE AYUDARAN A SER MAS
FUERTE

Ahora puedes organizar tus 10 ejercicios en el orden que
quieras en tu calendario semanal!

Junto al equipo de terapia fisica, registra tu rutina de ejercicios

MARTES MIERCOLES DOMINGO —l

SABADO

JUEVES VIERNES

Puedes repetirlos mas de 1 dia en la semana

Realizar los ejercicios en compania de tu familiar

Mantenerte hidratado en cada descanso

Respirar profundo y de manera controlada en los

descansos

Usar un buen calzado antideslizante

Puedes practicar los ejercicios en casa o en un parque |
sin muchas personas

Si no te sientes con energia para hacerlos, no hay

problema, puedes pensar en otras actividades que no

requieran tanta energia




* DOLOR

¢Sientes dolor en alguna parte
del cuerpo?

Encierra con un circulo, las partes
de tu cuerpo en las que sientas

dolor.

ESCALA DE DOLOR
6

Nombra tres cosas que han provocado que sientas dolor

¢,De qué color es el dolor?

Cuando tengo dolor me siento:

Recuerda el peor dolor que hayas tenido. Cémo fue? Dime como te sentiste

¢, Qué te ayuda a sentirte mejor cuando tienes dolor?

¢, Qué tiene de bueno el dolor?




4. MIS EMOCIONES

Sentirte enfermo y estar en la clinica puede hacer que
tu estado de animo cambie y en ocasiones lleguen
pensamientos negativos. Todos necesitamos saber lo
que estamos sintiendo y que los demas lo sepan.

Expresar las emociones y hablar de como nos sentimos,
nos ayuda a pensar y actuar de la manera mas adecuada.

Si compartimos nuestras emociones, cuales sean, nos
sentiremos mejor y encontraremos ayuda en los demas.

?

Aqui, vas a aprender una serie de habilidades y
estrategias que te permitiran regular y controlar tus
emociones sin exagerarlas o evitarlas, disminuyendo asi
las emociones intensas hasta sentir mas calma.

5. PASOS PARA RECONOCER MIS
EMOCIONES

1. Buscar un lugar tranquilo sin distracciones: respira
hondo, puedes cerrar los 0jos si quieres.

2. Mirar si estas sintiendo alguna emocién, sensacion
0 pensamiento: date un tiempo, no quieras que sea
inmediato.

3. Permitir sentir la emocion: sea cual sea la emocién,
permitete sentirla, no la evites.

4. Ubicar esa emocion o sensacion: trata de ubicarla
en alguna parte del cuerpo, toca esa parte y
conceéntrate.

5. ldentificar qué emocion sientes: ponle un nombre.

6. Expresar lo que sientes: sé consciente de tu
emocion. Simplemente, date cuenta de ella, acéptala
y después déjala ir.
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PERO... { QUE ES UNA EMOCION?

Emocidn significa movimiento o impulso. Las emociones
son estados afectivos, reacciones al entorno que «nos
mueven» por dentro, y se manifiestan con cambios tanto
fisicos (sensaciones) como psicoldgicos (pensamientos,
actitudes, creencias...).

Las emociones son variables, pueden aparecer de
repente y tienen diferentes grados de intensidad.
Son mas intensas, pero menos perdurables que los

)

sentimientos. Las hay de muchos tipos. Durante tu
tratamiento nos centraremos en conocer, identificar
y trabajar creativamente 5 grandes emociones:
la alegria, la tristeza, la rabia, el miedo y la calma.

LA CALMA

Denominada paz o tranquilidad, es una emocion menos
intensa, mas apacible y sutil que el resto de emociones.
Y es precisamente este rasgo de «no intensidad», uno
de los que mas la caracterizan.

v

Colocamos la calma en un punto intermedio entre las
cuatro emociones porque en ella no domina ninguna otra
emocidon de manera exagerada, y el estado interno que
experimentamos es de serenidad, equilibrio y bienestar.
Nos ayuda a estabilizar la mente y las emociones,
rebajando la intensidad y turbulencia. Es por esto, que
decimos que la calma cumple la funcién de regulador
emocional.

Alegria

~ ~

~—r
A

\ 2/ < N

‘al €&—— Cama ——Pp ',\'

Rabia Miedo

Tristeza

La intensidad de las otras cuatro emociones puede variar
de menor a mayor grado. Por ejemplo, podemos estar
«un poco alegres», «<bastante alegres» o «muy alegres»,
y lo mismo pasa con la rabia, el miedo o la tristeza. A
medida que nos vamos alejando de la calma, una de las
cuatro emociones estara dominando; la cuestién sera
reconocer cual es. Y, a la inversa, en la medida en que
baje la intensidad de las emociones, nos acercaremos a
un estado mas calmado y equilibrado.

Y sera precisamente este punto central y de equilibrio
emocional, uno de los objetivos que pretendemos
conseguir con algunos de los ejercicios que te proponemos
realizar en este diario. La expresion y descarga de
estas emociones, permite que las canalicemos de un
modo constructivo, a la vez que las vamos haciendo
conscientes, aceptando y transformando poco a poco.

31
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« EL TERMOMETRO DE MIS EMOCIONES

REGISTRO SEMANAL DE MIS EMOCIONES

Vamos a hacer este registro por semana, para que de manera muy concreta, veas cémo te ha ido.

1. Vamos a colorear una carita por dia, segun como creas que fue tu dia. Aqui esta la clave:

Perdi el control de mis emociones

Estuve a punto de perder el control de mis
emociones

iCuidado! Algo me esta molestando mucho

Algo me esta empezando a molestar

Estoy bien, puedo gestionar mis emociones

2. Escribo del lado derecho, qué fue lo que paso, qué me hizo sentir asi.

EJEMPLO:

O 0 € & 5§ S| ™

Semanadel 5 al_ 12 de febrero

‘ ‘ - ‘ ‘ ¢, Por qué te sentiste asi? ¢Qué te hizo sentir asi?

G @ secechr No me enojé, aunque no me compraron lo que queria.

@ ‘ secceh Me enojé y le grité a mi hermano porque agarré mis cosas.

@ Madddde Me molesta que me miren diferente o con pesar.

C @ """ > No me gusté que me digan apodos.

@ O """ > Le grité a mama porque no me escucha, ni tiene en cuenta mi opinion.
@ sesceh Creo que debo hablar con mis médicos y pedir mas informacion.
‘ @ cseeeer Ya me fijé que me molesta que me obliguen a hablar.

Al finalizar la semana, mira en qué color y niumero esta tu mayoria de dias. Recuerda:
SI LOS RESULTADOS NO SON TAN AGRADABLES, ES HORA DE PEDIR AYUDA

33



Las siguientes actividades pueden servir para trabajar tu
autoestima y promover sentimientos y pensamientos
positivos:

Preparar un tablero o mural con tus
logros (fotos, premios, medallas, o
cualquier pequeno triunfo del que te
sientas orgulloso).

Escribir un «diario de gratitud»: escribimos aquello
que nos ha ocurrido y por 1o que Nos sentimos
agradecidos. Es una forma de centrar la atencion en
todo aquello positivo que ocurre en nuestras vidas.

(hobbies, personas, etc).

Preparar un libro de fotos con todas
las cosas que te interesan y disfrutas

Escribe y repite «afirmaciones positivas»: esto es una
forma de realizar declaraciones positivas sobre nosotros
mismos, con el objetivo de sentirnos mejor.

35



CREA UN JARDIN ZEN

Durante siglos, los jardineros japoneses han estado creando jardines pacificos de calma a partir de

elementos simples de rocas y arena rastrillada. En silencio, contempla estos jardines, puedes imaginar cimas
de montanas que se elevan por encima de las nubes, islas que emergen del mar o escalones en un rio suave
y ondulante. Reldjate, respira profundamente y anade tus propias lineas de calma a este jardin:

UN LUGAR FAVORITO

En este lugar puedes escribir, pegar o dibujar lo que te haga sonreir, recuerdos
que te hagan feliz, fotos divertidas, mensajes de amigos, lugares especiales,
cosas que esperas hacer, fotos de tu familia, mascotas, amigos.



/

5. TARJETAS DE LA CALMA

Hemos creado un menu de actividades que te ayudaran a calmar y controlar tus emociones: .
9 y y EJERCICIOS DE RESPIRACION

CONSEJOS GENERALES :
Respira como si olieras Expira como si
una flor soplases una vela Respiracion infinita
Pide ayuda a mama / Para, Piensa, Actua Come algo /?
& - ;

PIENSA ()

o 6 se 2 A

=

Inspira y expira mientras
Botellas de la mama cuente hasta 10

calma A

il

Cuenta hasta 10

39




ABANDONAR LA SITUACION (CAMBIAR DE LUGAR)

Ir a otra habitacion

Buscar un lugar
tranquilo y sin ruidos

Salir al jardin o al
parque

Ir de paseo con
los papas

Ver television

S

ABANDONAR LA SITUACION (CAMBIAR DE ACTIVIDAD)

Mama/Papa cuenta un
cuento/ historia

Jugar con la
tableta/ IPad

Hacer un dibujo/
colorear

e

u

.

Escuchar musica
I 5 g

—

Jugar juegos
de mesa

41



ACTIVIDAD FiSICA

Saltar Correr Caminar OTRAS TECNICAS DE RELAJACION

'

Aprieta una bola Piensa en cosas que
Yoga antiestrés te hacen sentir feliz,

bonitas y positivas
2 s

OTRAS TECNICAS DE RELAJACION m L §

Escribe tus Relajacion muscular Meditacion A I

v

VY

preocupaciones en un progresiva
papel y rompelo

Escritura terapéutica

Abraza tu peluche
favorito

A

N

N
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O O € | &« | 5 S|

7+ REGISTRO SEMANAL DE MIS EMOCIONES

Semana del

N s A
e6=00
EHERLE
EEHH®E
RO
OIOISASIS
EEE®E
RO
EEE®E

al de

¢Por qué te sentiste asi? ¢{Qué te hizo sentir asi?

Al finalizar la semana, mira en qué color y numero esta tu mayoria de dias. Recuerda:

S| LOS RESULTADOS NO SON TAN AGRADABLES, ES HORA DE PEDIR AYUDA

g .

O O € & | 5§ S

7+ REGISTRO SEMANAL DE MIS EMOCIONES

Semana del

SRR
e6=00

al

de

¢Por qué te sentiste asi? {Qué te hizo sentir asi?

@ ..... .

@ ..... .

@ ..... .

@ ..... .

@ ..... .

@ ..... .

@ ..... .

Al finalizar la semana, mira en qué color y numero esta tu mayoria de dias. Recuerda:
SI LOS RESULTADOS NO SON TAN AGRADABLES, ES HORA DE PEDIR AYUDA

e
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7+ REGISTRO SEMANAL DE MIS EMOCIONES

Semana del

N s A
e6=00
EHERLE
EEHH®E
RO
OIOISASIS
EEE®E
RO
EEE®E

al de

¢Por qué te sentiste asi? ¢{Qué te hizo sentir asi?

Al finalizar la semana, mira en qué color y numero esta tu mayoria de dias. Recuerda:

S| LOS RESULTADOS NO SON TAN AGRADABLES, ES HORA DE PEDIR AYUDA

g .

O O € & | 5§ S

7+ REGISTRO SEMANAL DE MIS EMOCIONES

Semana del

SRR
e6=00

al

de

¢Por qué te sentiste asi? {Qué te hizo sentir asi?

@ ..... .

@ ..... .

@ ..... .

@ ..... .

@ ..... .

@ ..... .

@ ..... .

Al finalizar la semana, mira en qué color y numero esta tu mayoria de dias. Recuerda:
SI LOS RESULTADOS NO SON TAN AGRADABLES, ES HORA DE PEDIR AYUDA

e
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7+ REGISTRO SEMANAL DE MIS EMOCIONES

Semana del

N s A
e6=00
EHERLE
EEHH®E
RO
OIOISASIS
EEE®E
RO
EEE®E

al de

¢Por qué te sentiste asi? ¢{Qué te hizo sentir asi?

Al finalizar la semana, mira en qué color y numero esta tu mayoria de dias. Recuerda:

S| LOS RESULTADOS NO SON TAN AGRADABLES, ES HORA DE PEDIR AYUDA

g .

O O € & | 5§ S

7+ REGISTRO SEMANAL DE MIS EMOCIONES

Semana del

SRR
e6=00

al

de

¢Por qué te sentiste asi? {Qué te hizo sentir asi?

@ ..... .

@ ..... .

@ ..... .

@ ..... .

@ ..... .

@ ..... .

@ ..... .

Al finalizar la semana, mira en qué color y numero esta tu mayoria de dias. Recuerda:
SI LOS RESULTADOS NO SON TAN AGRADABLES, ES HORA DE PEDIR AYUDA

e
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7+ REGISTRO SEMANAL DE MIS EMOCIONES

Semana del

N s A
e6=00
EHERLE
EEHH®E
RO
OIOISASIS
EEE®E
RO
EEE®E

al de

¢Por qué te sentiste asi? ¢{Qué te hizo sentir asi?

Al finalizar la semana, mira en qué color y numero esta tu mayoria de dias. Recuerda:

S| LOS RESULTADOS NO SON TAN AGRADABLES, ES HORA DE PEDIR AYUDA

g .

O O € & | 5§ S

7+ REGISTRO SEMANAL DE MIS EMOCIONES

Semana del

SRR
e6=00

al

de

¢Por qué te sentiste asi? {Qué te hizo sentir asi?

@ ..... .

@ ..... .

@ ..... .

@ ..... .

@ ..... .

@ ..... .

@ ..... .

Al finalizar la semana, mira en qué color y numero esta tu mayoria de dias. Recuerda:
SI LOS RESULTADOS NO SON TAN AGRADABLES, ES HORA DE PEDIR AYUDA

e
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7+ REGISTRO SEMANAL DE MIS EMOCIONES

Semana del

N s A
e6=00
EHERLE
EEHH®E
RO
OIOISASIS
EEE®E
RO
EEE®E

al de

¢Por qué te sentiste asi? ¢{Qué te hizo sentir asi?

Al finalizar la semana, mira en qué color y numero esta tu mayoria de dias. Recuerda:

S| LOS RESULTADOS NO SON TAN AGRADABLES, ES HORA DE PEDIR AYUDA

g .

O O € & | 5§ S

7+ REGISTRO SEMANAL DE MIS EMOCIONES

Semana del

SRR
e6=00

al

de

¢Por qué te sentiste asi? {Qué te hizo sentir asi?

@ ..... .

@ ..... .

@ ..... .

@ ..... .

@ ..... .

@ ..... .

@ ..... .

Al finalizar la semana, mira en qué color y numero esta tu mayoria de dias. Recuerda:
SI LOS RESULTADOS NO SON TAN AGRADABLES, ES HORA DE PEDIR AYUDA

e

53



54

Escribe

cualquier pregunta
que quieras hacerle
al equipo de atencion

Clinicade
Country
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Tel.: 601 3905099- 601 3904887 Ext.: 3425 - 7930 - 3422 — 3609.

Ingresa a la pagina www.clinicadelcountry.com o
escanea este codigo QR para acceder y conocer el
material educativo y rutas de cuidado disponibles en
la seccién de educacién al paciente y su familia.

c Educacion al paciente y su familia
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