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En muchos estudios se ha encontrado que escribir reduce los sentimientos de depresión,
ansiedad y estrés que pueden surgir cuando se enfrenta al reto del cáncer. Esto incluye
gestionar patrones de pensamiento y emociones provocados por la incertidumbre, y
lidiar con su identidad tanto durante el tratamiento como después: los "qué pasaría si",
miedo, ira, tristeza, impotencia, pérdida total de su sentido de identidad. Aprender a
tolerar y disminuir estos sentimientos de angustia puede tener beneficios físicos,
psicológicos y emocionales — incluyendo mejorar el sueño, reducir las expresiones
corporales de estrés (dolores de cabeza, dolor estomacal/problemas digestivos, ritmo
cardíaco acelerado, tensión en cuello y hombros, etc.), gestionar el impacto físico del
tratamiento, resistir pensamientos catastróficos, desarrollar una reformulación de
pensamiento más racional y reducir la desescalada de respuestas emocionales a niveles
más manejables.

RESUMEN

La escritura terapéutica es un tipo de escritura estructurada de diario. Es una herramienta
de autocuidado para fomentar una reflexión, procesamiento y descubrimiento más
profundos y claros. La escritura terapéutica puede ayudarle a sanar, crecer y prosperar.

Los temas de escritura se ofrecen como marcos: depende de usted decidir qué
contenido es más útil para analizar a través de estos marcos.

En la escritura terapéutica, el proceso es más importante que el producto: no las
frases que elabora en la página, sino la experiencia de escribir.

También puede consultar sus entradas de diario más adelante, como recurso, para
leer lo que ha escrito y seguir su progreso.

La escritura terapéutica, como cualquier forma de escritura en un diario, es un lugar
donde puede mantener una conversación con la persona que mejor lo conoce: usted
mismo.

Algunas personas encuentran una mayor sanación y comprensión compartiendo sus
reflexiones con otros. Pero si comparte su trabajo depende de usted. La escritura
terapéutica es un proceso profundamente personal, para que sea profunda y
significativa solo para usted es suficiente.

GESTIÓN DEL ESTRÉS MEDIANTE LA ESCRITURA



PROPUESTAS DE ESCRITURA TERAPÉUTICAS 

Cáncer e identidad: Enfrentarse a un diagnóstico de cáncer y recibir tratamiento puede
sobrecargar su capacidad mental y emocional. Incluso puede apoderarse de toda su
identidad. Durante esta experiencia, puede que sienta que es un "Paciente de Cáncer" y
nada más. Para volver a conectar con quién más es y con su visión más completa de si
mismo, haga una lista de cinco OTRAS cosas que lo definen de alguna manera—solo una
palabra, frase o una oración a lo mucho. Puede ser un papel (madre, médico, hija) que
desempeña, una cualidad de su personalidad o apariencia física, una habilidad, fortaleza
o debilidad, una experiencia u objeto significativo, o incluso otra persona que sea
significativa para usted. Vea qué sale a la superficie, sin pasar demasiado tiempo
dándole demasiadas vueltas. Una vez que tengas su lista, piense en cada elemento y
amplíelo, explorando más cómo definestu sentido del yo.

Si está listo, tome un diario y un bolígrafo y empiece a escribir con la ayuda de los temas
que le hemos proporcionado. ¡De hoy el primer paso en su proceso de sanación!
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Pérdida y ganancia: Cuando el cáncer lo desafía, a veces puede centrarse solo en lo que
ha perdido. Intente cambiar ese enfoque de dos maneras: Primero, ¿qué es lo que no se
ha perdido o afectado a su vida por el cáncer? Segundo, ¿qué ha ganado realmente con
ello — no solo mantenido a pesar de este desafío, sino que realmente haya ganado
gracias a ello? Esto puede ser en cualquier área de su vida: física, mental, emocional,
perspectiva del mundo, relaciones, actividades, etc.
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Carta para sí mismo: Dirija la carta a un antiguo yo—quizá antes de su diagnóstico de
cáncer o justo después, si eso es lo suficientemente lejano en el pasado. ¿Qué necesita
este yo en particular escuchar de usted ahora? ¿Y por qué necesita contactarlos ahora?
La carta puede tomar la forma de una advertencia, una seguridad o un anhelo por
cuando las cosas eran mejores. Fíjese en su voz, en el tono con el que se dirige a sí
mismo. Tenga en cuenta que sus pensamientos y sentimientos actuales probablemente
sean diferentes de los que tenía entonces, que es el objetivo del ejercicio: ganar
perspectiva sobre su experiencia y su propia evolución.
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Expectativa/realidad: Escriba sobre un evento o incidente (por ejemplo, su primera
infusión de quimioterapia, cuando le conto por primera vez a un ser querido importante
su diagnóstico, o alguien que ofreció o rechazó apoyo) en el que su expectativa fue
diferente de cómo resultó realmente. Puede escribir dos piezas — una de expectativa,
otra de realidad — o una que compare y contraste ambas. La expectativa frente a la
realidad puede estar relacionada con su propio comportamiento, estado emocional, etc.

mhpsalud.org



Emoción externa: Reflexione sobre un momento en que sintió una emoción fuerte o una
combinación de emociones — por ejemplo, cuando recibió su diagnóstico — escribiendo en
presente para una máxima inmediatez. Explore la emoción a través de sus manifestaciones
externas y físicas — es decir, lo que ocurre en su cuerpo (palmas sudando, corazón
acelerado, cabeza palpitante) — y/o cómo experimenta e interactúa con su entorno a través
de todos sus sentidos (por ejemplo, sombra o soleado, sofocante o con brisa, sonidos y
olores, sensaciones táctiles, etc.). Utilice todos los sentidos para expresar la emoción de la
forma más vívida posible. No necesita contexto/trama/explicación de lo que estaba
pasando; Simplemente vaya directo a la emoción en el momento y descríbela físicamente.
Al expresar nuestro estado emocional a través de nuestra experiencia física, podemos
adentrarnos en el corazón de ello.
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Prioridades cambiantes: Identifique entre tres y cinco cosas que antes eran "pequeñas" y
que se han convertido en "grandes" y "grandes" que se han vuelto "pequeñas" para usted,
emocionalmente, mientras se embarca en esta experiencia con el cáncer. Más
concretamente, podría investigar de tres a cinco cosas que antes eran emocionalmente
difíciles y que ya no lo son, y otras que se han vuelto difíciles y que antes no lo eran. En
cualquier caso, intente resistir el juicio en su exploración y simplemente manténgase
abierto y curioso ante estos cambios.
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Visualización de lugares seguros: Piense en un lugar real o imaginario (o un lugar real
que usted mejora como quiera) donde se sientas seguro y en paz. Crea ese lugar en su
mente usando todos sus sentidos: vista, oído, olfato, tacto y gusto. Similar a "Emoción
hecha externa", este ejercicio se basa en esa conexión entre lo externo/físico y lo
interno/emocional. También puede descubrir que evoca un momento específico de su
vida, así como un lugar, en el que se sentía completamente seguro y en paz.
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Suficiente/auto-perdón: Cuando está recibiendo un tratamiento a veces físicamente
debilitante por cáncer, pueden surgir sentimientos de culpa si su condición física actual a
veces limita su capacidad para entablar relaciones de ciertas maneras o significa que
depende más de los demás. Quizá ya no pueda estar tan involucrado en las actividades
de sus hijos como antes y preocuparse por su decepción. Quizá le cuesta pedir y aceptar
ayuda, sintiéndose indigno. Identifique tres situaciones en su vida en las que siente que
surge esta culpa y, en cada una, explore qué le parece "imperfecto" debido al cáncer,
investigando — sin juzgar — las razones muy reales de esta limitación o necesidad.
¿Puede admitir la posibilidad de que su compromiso sea suficiente y que sus peticiones
de ayuda no sean una carga? ¿Puede aceptar lo que no puede cambiar — el cáncer y su
efecto en su vida — para dejarlo ir y perdonarse a si mismo?
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(Nota al pie): Producido como recurso educativo por la Fundación Samueli para apoyar el acceso y la concienciación sobre lo
integrador Salud. Todas las decisiones sanitarias deben tomarse en consulta con un profesional sanitario.
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