
Universo de emociones
en recaídas y metástasis

en cáncer de mama

¿Qué emociones puedes sentir?

Cuando te diagnostican un tumor con...
ALTO RIESGO DE RECAÍDA*

Cuando te diagnostican…
METÁSTASIS**

¿Cómo controlar tus emociones? Con un adecuado 
conocimiento de ti misma, identificación, análisis

y regulación de las emociones.

Propuesta orientativa para identificar la intensidad de las emociones. Cada 
paciente tiene una visión subjetiva

No te olvides de...

¿Cuándo es necesario pedir ayuda profesional?
 Cuando la emoción es intensa, no desaparece y percibimos

 que nos domina.

*Alto riesgo de recaída: Tener mayor riesgo de que el tumor reaparezca después del tratamiento. La recaída puede ocurrir en la zona que el tumor original o en áreas muy cercanas a la cirugía o se puede producir en 
zonas más amplias alrededor del tumor original. **Metástasis: Tumor que se ha diseminado desde su ubicación original a otras partes del cuerpo.

Y el aval de:Una iniciativa de: Con la colaboración de:

No hay emociones positivas ni negativas, todas son válidas,
necesarias y ayudan a nuestra supervivencia.  

 ¿Con qué intensidad puedes sentir
estas emociones?  

Expresar como te sientes, si quieres.

Permitirte sentir emociones desagradables, son normales y 
necesarias en el proceso.

Intentar que no todo gire en torno a la enfermedad.

Expresar y comunicar, elimina el monotema.

Retomar tu vida, cuando te sientas preparada.

Fomentar el autocuidado, prioriza en ti.

Defender tus derechos, delega, di “no”.

Sonreír.

Vivir, pero no de manera urgente sino consciente.

Identificar las emociones a tiempo y analízalas. Dedica 
tiempo a preguntarte ¿Cómo estás? ¿Qué sientes? ¿Qué te 
quiere decir la emoción? ¿Qué puedes aprender? Fomenta 
la gratitud, sé agradecida, pon el foco en lo que está bien, 
en lo que funciona, en los aprendizajes, en los avances.

DOS REALIDADES DEL CÁNCER DE MAMA. UN MISMO CUIDADO.

Emociones MÁS frecuentes:

El contenido de este material es 
divulgativo y orientativo. En ningún caso 
pretende sustituir el diagnóstico y/o 
tratamiento de su médico. Ante cualquier 
duda, consulte con su especialista

Trabajo realizado por la psicooncóloga 
Marta de la Fuente Lago, en colaboración 
con Lilly y FECMA. 
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¿Cómo gestionar estas emociones? 

Dedica un tiempo a la 
preocupación, a analizar tus 
inquietudes pero que no se 

convierta tu afrontamiento en 
una preocupación y 

rumiación constante

Angustia

No le des conversación al miedo, 
intenta llevar la atención al 

momento presente

Miedo

Infórmate, asesórate y 
ajusta expectativas

Indefensión

Valida tu emoción, transmítete que es 
normal que sientas frustración, pero 
intenta cambiar el foco atencional. 
Céntrate en lo que está bien, en los 

aprendizajes, busca una 
reinterpretación positiva ante

la adversidad

Desesperanza

Permítete sentir la emoción, 
exprésala desde la comunicación 

emocional y no desde la queja 
constante

Sorpresa 

Expresa, comunica, 
desahoga, pero no caigas 

en la queja y regodeo

Injusticia
Expresa tu enfado, 

libéralo, no acumules la 
rabia interna. Pero que 

la expresión sea una 
comunicación serena y 

respetuosa

Enfado

Llora, permítete sentir, ten paciencia
y sé flexible en relación a tu proceso de 
adaptación. Cada persona tenemos un 

ritmo en el proceso de asimilación
de las situaciones adversas

Incredulidad 

No consultes el “Doctor Google” ni 
te compares con otras pacientes. 

Ante las dudas, solicita 
información directamente a un 

profesional sanitario o especialista

Incertidumbre

La apatía y desgana habitual en la 
tristeza intentará limitarte. No te 
dejes llevar por lo que te apetece, 

céntrate en lo que te beneficia

Tristeza

Céntrate en el afrontamiento 
activo, en lo que depende de ti. 
Siempre hay algo que podemos 

hacer para estar mejor

Impotencia

Identifica tu red de soporte, expresa 
cómo te sientes y solicita ayuda. 
Defiende tus derechos y expresa 

cómo quieres que te ayuden. 
Busca actividades, personas,

que te conecten con la belleza
y el placer

Soledad

Miedo
“No estoy preparada 

para morir. No 
quiero sufrir”

“Esto no puede
estar pasando”

Sorpresa
“No me lo esperaba.

¿Por qué a mi?”

“Estoy harta de la 
situación no puedo más”

“Nadie me
comprende”

Enfado
“No me ha servido
de nada cuidarme”

Tristeza
“Se acabó todo, mi vida 
nunca será la misma”

Soledad

“No sé qué hacer”
Indefensión

“No puedo hacer nada, 
no depende de mí”

Impotencia

Desesperanza

“¿Y si soy un carga 
para mi entorno?”

Angustia “¿Y si no mejoro?
¿Y si no me curo?”

Incertidumbre

Injusticia
“No me lo 
merezco”

Incredulidad 
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