El Programa de Control del Cancer de Utah (UCCP) recomienda a las mujeres ser sabias




Planee c6mo sobreponerse a los obstaculos.
e Piense con anticipacion: ;Que obstaculos se pueden presentar?
¢ Planee con anticipacién: Escriba la manera en que resolvera los obstaculos.

jActie! Ponga a prueba una de las soluciones.
¢ Dé lo mejor de usted: Dese cuenta si le ayudé. Sino, ;qué salié mal?
e Trate de resolver el problema otra vez: Si la primera solucién no didé
resultado, ponga a prueba otra solucién.

Recibir apoyo.
Durante nuestra vida, todos necesitamos apoyo en alguna ocasidn u otra. Apoyo significa:
® Que su familia o amigos se preocupen por usted.
e Que alguien le brinde una mano.
® En algunas ocasiones el pedir ayuda es dificil. Aqui encontrara algunas
maneras para sentirte mas comoda al pedir apoyo y asegurarse de recibir
la ayuda que usted necesita.

¢Donde puede encontrar apoyo?
Mire la lista a continuacién y piense donde puede encontrar apoyo.
Familia
Amigos
Iglesia y comunidad
Trabajadores del sector de la salud (médicos, enfermeras, especialistas en
nutricion, etc.)

Obtenga el apoyo que usted necesita.
e Decida como le gustaria que otros le apoyaran, por ejemplo su familia,
amigos, equipo médico y demas.
e ;Quiere que actlen de manera relajada, seria, o un poco de las dos?
e ;Quiere que le escuchen, le distraigan o que le guien?

Hagales saber la mejor manera para ayudarle.
e Digales lo que usted necesita y porqué (no espere a que le lean la mente).

Acepte la ayuda de los demas.
e Sile es dificil pedir ayuda, piense en lo bien que se siente la gente al
ayudar a un amigo necesitado.

Agradezca.
e Cuando uno es agradecido, la gente tiende a ofrecerle su ayuda en
repetidas ocasiones.

Apoye a los demas.
e Seréd recompensado cuando lo necesite.

Recibir apoyo no es una seial de debilidad.
Es la razon por la cual las personas se fortalecen.




