Apoyo Laboral

Para las supervivientes de cdncer de mama, la vuelta al trabajo representa un indicador de la
calidad de vida y el logro de recuperar la vida normal. Aunque se han realizado numerosas
investigaciones cientificas para comprender y mejorar este proceso, todavia quedan muchas
cuestiones pendientes, especialmente en Espaia. Los trabajos de alta exigencia fisica o psicoldgica
conllevan factores que dificultan la vuelta al trabajo y que podrian ser modificados. Otras barreras
para el empleo estan relacionadas con las caracteristicas de las propias pacientes, incluyendo
aspectos sociodemograficos y psicolégicos, y con la naturaleza del tratamiento (principalmente con
sus numerosos efectos secundarios). Hay fuertes evidencias de que la ausencia de hijos, los niveles
educativos mas bajos, la presencia de cancer en estadio ll, lll o IV y el tratamiento mediante
mastectomia son predictores de un mayor desempleo. La interaccién con: profesionales
sanitarios/as, responsables de empresas y compafieros/as influyen en el éxito de la vuelta al
trabajo. Se ha observado que, aunque hay una gran variedad de factores que pueden contribuir a
una plena reintegracioén en el trabajo, no existen criterios estandar para elaborar un perfil de riesgo
de desempleo ni de garantia para que las pacientes se reincorporen con éxito al trabajo, a pesar de
ello, el andlisis de la evidencia cientifica existente es coincidente en apuntar una serie de factores
que se han demostrado que contribuyen a ese retorno de la mujer a su trabajo y que por lo tanto
sefalan las intervenciones a realizar (tabla 7).

Factores para la intervencion en la mejora
del retorno al trabajo tras el diagnéstico
de cancer de mama.

Mejora de la informacién sobre las necesidades de adaptacién
Adaptaciones en las condiciones de trabajo y tareas

Apoyo social en el trabajo tanto de supervisores como de compaferos
Prevenir conductas discriminatorias

Desarrollo de actividades de promocién de la salud

Formacion con respecto al proceso de retorno al trabajo



Sobre la salud emocional

Trabajas la imagen corporal positiva

Intervenir de forma temprana ante signos de depresién/ansiedad

Mejora en la calidad del suefio

Trabajar la capacidad cognitiva: concentracién, memoria, capacidad de respuesta...
Apoyo en el entorno sociofamiliar

Entrenamiento fisico

Enfoque hacia una vuelta al trabajo desde el inicio de la atencién médica

Formacion con respecto al proceso de retorno al trabajo

Recomendaciones para el retorno al
trabajo

Fase de diagndstico

Trabajadora

e Aunque te sea dificil, informa a la empresa. Sélo asi podran ayudarte.

e Tu decides con quién quieres compartir la informacion de tu enfermedad.

e Busca apoyo en las personas que te rodean y en las que consideras importantes
para ti: familia, amigos/as, companeros/as de trabajo.

El diagnéstico genera incertidumbre, ansiedad, estrés, incluso miedo o rabia. El apoyo social es
crucial para ayudar a la trabajadora a sobrellevar esas emociones y a los cambios que apareceran
a lo largo del proceso.

e *No dudes en pedir informacion sobre la enfermedad y el proceso al que te
enfrentas.

e Considera la posibilidad de compartir tus inquietudes con otras mujeres que
han pasado o estan pasando por lo mismo.

Las asociaciones de pacientes y entidades dedicadas a la lucha contra el cancer son un buen
recurso para ello.

e Consulta e informate de tus derechos y de los recursos existentes en la
empresa, en la Comunidad Auténoma y/o en asociaciones de ayuda a pacientes.



e Intenta mantenerte en contacto con tu centro de trabajo en todo el proceso.

Estar de baja no significa romper todo contacto con compafieros/as, responsable inmediato/a o
entorno profesional en su sentido mas amplio. Si te animas a seguir en contacto con ellos/ellas,
estaras al dia de cdémo va la empresa, de los cambios en la misma, de las incorporaciones y
salidas. Cuando vuelvas, todo te parecera mas familiar.

e Todmate un descanso para afrontar mejor la enfermedad.

En este momento tu salud es lo primero. Date el tiempo que necesites y sientas para interiorizar lo
gue te pasa y concentrar tu energia en tu recuperacion.

Profesionales Sanitarios/as

e Escucha, respeta, apoya y acompaina a la trabajadora en todo el momento. Crea
un clima de confianza.

e Proporciona la informacion adecuada de la etapa y atiende las necesidades,
dudas e inquietudes expresadas por la mujer.

Cada mujer tiene un ritmo propio para recibir informacién.
e Orienta el manejo de la enfermedad en el retorno al trabajo de la mujer.

En esta etapa de diagndéstico, como profesional sanitario, pregunta e interésate por las tareas y
condiciones de trabajo que desarrolla la trabajadora, focaliza el proceso para la vuelta al trabajo en
las mejores condiciones.

o Fomenta la participacion activa de la mujer en la toma de decisiones y en su
cuidado.

La informacién correcta y comprensible ajustada a las expectativas y necesidades de la mujer es
un factor de autonomia y un elemento clave para incrementar su capacidad de toma de decisiones,
su autocuidado y la vivencia que tiene del proceso.

o Coordinate y colabora con los/as distintos/as profesionales que intervienen en
el proceso de enfermedad y vuelta al trabajo.

Intenta asegurar una continuidad asistencial entre todas las etapas del proceso. Una comunicacién
fluida y cooperacidn entre los/as distintos/as profesionales que acompanan a la trabajadora
(siempre con su consentimiento) en la fase de diagndstico, tratamiento, seguimiento y vuelta al
trabajo es imprescindible para conseguir una mayor capacidad de respuesta frente a la diversidad
de las necesidades que presentan las mujeres en las diferentes etapas del proceso.

Fase de tratamiento

Trabajadora



o Pide informaciodn sobre los efectos secundarios del tratamiento y coémo los
puedes abordar.

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.

o Habla sobre tus dudas en relaciéon con posibles cambios en tu imagen corporal,
hormonales, de relacion de pareja, etc.

Durante este proceso, tu cuerpo va a sufrir diferentes cambios tanto fisico como fisiolégicos,
hormonales, etc., no dudes en consultarlo con los/as profesionales sanitarios/as, asociaciones de
ayuda a personas que estan en tu misma situacion.

o El tratamiento es muy exigente y supone dedicacion.

Se inicia una etapa que va a requerir de toda tu energia. La propia enfermedad y tu tratamiento
pue den suponer que estés de baja durante un periodo de tiempo prolongado. En esta fase el
objetivo es la recuperacién. jCéntrate en ella!

e No dudes en pedir ayuda si experimentas sentimientos negativos, te sientes
triste o muy ansiosa.

El cdncer no es solo una enfermedad fisica si no también emocional. Te enfrentas a una pérdida, a
un duelo por la salud dafhada y sobre la que no tienes control. Es normal que fluyan en tu interior
toda clase de emociones. Lo importante es saber manejarlas y sus principales aliados son los/as
profesionales que te atienden. Solicitales acompafiamiento psicolégico especializado.

e Intenta mantener una buena relacion con tu lugar de trabajo durante los
tratamientos. Sigue en contacto con companeros/as de trabajo.

Una de las claves del éxito de tu vuelta al trabajo es el mantenimiento de una buena relacién con
tu empresa desde el inicio de la enfermedad. Sigue en contacto con tus compaferos y compaferas
de trabajo interesandote por las cuestiones que rodean tu entorno profesional. Inférmate de si
existe un procedimiento de vuelta al trabajo en tu empresa y quién es la persona responsable del
mismo.

e Céntrate en el dia a dia y “entrénate” para tu recuperacion: cuida tu
alimentacion, cuida el suefio y mantente activa fisica y mentalmente.

El autocuidado es un aspecto fundamental en tu situacion. Presta atencidn a tu dieta, actividad
fisica, suefo; a tus emociones, sentimientos y conductas; y a las relaciones con las personas de tu
entorno que pueden acompafarte en el proceso.

Profesionales Sanitarios/as

o Considera, dentro de las opciones terapéuticas indicadas, aquellas que pueden
favorecer el retorno al trabajo.



En funcién de la situacién clinica y oncoldgica, es deseable que el equipo de atencién médica
especializada elija la opcidon del tratamiento considerando también los requerimientos del ambito
laboral previamente al diagndstico para facilitar el retorno a la actividad laboral de la trabajadora.

e En esta fase del tratamiento informa a la mujer de los posibles efectos
secundarios en su salud fisica, mental o reproductiva y anticipa la forma de
afrontarlos y sus soluciones.

Guia a la mujer en la bUsqueda de informacién fiable e inférmala sobre todo lo relacionado con el
proceso oncolégico, los efectos secundarios del tratamiento y las medidas de autocuidado. Res-
ponde a sus dudas y preocupaciones y colabora con el resto de los profesionales que la atienden.
Estar bien informada ayudara a la mujer a reducir la ansiedad y a gestionar mejor la situacién.

e En el seguimiento, no pases por alto hablar sobre el estado emocional de la
mujer y asegurate de que esta recibiendo el adecuado apoyo tanto de la familia
como de los y las profesionales.

Es muy importante que te cerciores que estd recibiendo ayuda a nivel de salud mental para un
mejor afrontamiento de los efectos del tratamiento y de su enfermedad.

e Recuerda que existen organizaciones de pacientes que pueden dar apoyo a la
mujer.

Explora las asociaciones y organizaciones que pueden ayudar en estos momentos a la paciente y
gue estan disponibles en tu ambito de actuacién e informa a la mujer de su existencia y funciones.

Fase de retorno al trabajo

Trabajadora

e Ha llegado el momento de volver al trabajo, reflexiona sobre tus necesidades y
expectativas.

La vuelta al trabajo después de la alta médica es un reto tanto fisico como mental. El tipo de
trabajo desempenado antes de la baja y tu estado de salud en el momento del alta médica,
conformardn la posibilidad o no de reincorporarte a tu trabajo habitual. Algunas mujeres solo
necesitais un periodo de adaptacién y otras requeris de medidas (temporales o permanentes) de
adaptacion de las condiciones de trabajo en funcién de la capacidad sobrevenida después de los
tratamientos.

e Antes de reincorporarte, simula la vuelta al trabajo en cuestiéon de habitos de
sueno y actividad.

Las semanas previas al regreso al trabajo intenta adoptar rutinas de suefio y habitos similares a los
gue mantenias antes de la baja. En cualquier caso, mantén y sigue prestando atencién a tu dieta,
actividad fisica, suefio, a tus emociones, sentimientos y conductas, y a las relaciones con las



personas de tu entorno que pueden acompafiarte en el proceso.

e No te exijas el primer dia alcanzar el mismo nivel de productividad que antes
del diagndstico, da una oportunidad al tiempo

Sé consciente de tus fortalezas y limitaciones, para que el primer dia que vuelvas a retomar tu
actividad laboral no te sientas frustrada y desanimada por no poder estar al mismo nivel
productivo que antes del diagndstico.

e Implica en esta etapa a los/las profesionales sanitarios/as del ambito clinico y
laboral, a los/las responsables de la empresa y a tu propio entorno personal.

Si la empresa no tiene un procedimiento de vuelta al trabajo y no se ha elaborado un plan
individualizado para ti, solicita e implica en la toma de decisiones y en la aplicacién de medidas de
adaptacion: a) al equipo sanitario que te ha atendido durante la baja, que aportara informacién
sobre tus capacidades; b) al servicio de prevencién de la empresa (profesionales sanitarios/as y
técnicos/as de prevencion) que conocen las condiciones en que realizas tu trabajo y podran
proponer los ajustes adecuados; c) a las personas de tu entorno (familia, amigos/as) que te
apoyardn y ayudaran en tu vuelta.

e Comparte con tus companeros/as de trabajo los cambios que han podido
producirse en el trabajo, tus inquietudes y dificultades en el desempeno de tus
tareas.

Con frecuencia, al poco tiempo de reincorporarte, los/as compafieros/as de trabajo “olvidan” tu
enfermedad y son cada vez mas demandantes. Sin embargo, las consecuencias del tratamiento,
invisibles para ellos, siguen ahi: dificultades para concentrarte, pérdidas de memoria, fatiga, dolor,
etc. La clave estd en comunicar estas dificultades y atreverte a decir que no.

e Cuando te encuentres cansada fisica o mentalmente o tengas problemas de
movilidad en el brazo comunicalo al servicio de prevencion, esto facilitara la
adaptacion de tu puesto de trabajo.

Puede ser frecuente que tengas sensacién de cansancio tanto fisico como mental, o incluso
problemas de movilidad del brazo, compartelo con el servicio de prevencién para que sea posible
tu adaptacién de tu puesto de trabajo.

e Solicita la ayuda de los/as representantes de los trabajadores o pide un
asesoramiento juridico si te ves perjudicada en tu trabajo.

Puede darse el caso que necesites pedir asesoramiento tanto a los/as representantes de los/as
trabajadores/as, no dudes en pedirlo. También, si te sientes perjudicada a nivel laboral, pide
asesoramiento juridico.
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