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Att fa ett cancerbesked

VARJE DAG FAR 160 minniskor i Sverige
ett cancerbesked. Oavsett hur det kom-
mer att g innebir beskedet och den
kommande behandlingen att tillvaron
forindras, bide f6r den som ir sjuk och
for mdnga runt omkring. Den hir texten
handlar om hur du kan hantera de reak-
tioner och frigor som kan uppstd efter ett
sjukdomsbesked.

Cancer ir ett laddat ord for manga,
och trots att sjukdomen ir sd vanlig tror

de flesta miinniskor att det inte kan
hinda dem sjilva. En vanlig tanke ir:
Det drabbar andra, men inte mig.

For en del innebir ordet cancer samma
sak som doden, trots att manga som far
cancer blir av med sjukdomen. Aven om
inte alla som fir cancer blir helt friska
finns goda méjligheter att leva med sjuk-
domen under en ling tid. Nya behand-
lingsmetoder utvecklas hela tiden.

Hur kan jag reagera vid ett cancerbesked?

EN DEL MANNISKOR som fir ett cancer-
besked har kanske kint pd sig att nigot dr
fel och har oroat sig en tid. Andra kan vara
helt oférberedda pd att de har cancer. Sjuk-
domen kanske uppticktes vid en vanlig
hilsoundersokning eller nir de sokte for ett
symtom som de inte uppfattat som allvarligt.

Att fa ett cancerbesked kan gora ate du
hamnar i kris. Det dr en vanlig reaktion
nir man kommer i en helt ny livssituation.
Reaktioner och kiinslor i samband med en
kris foljer oftast ett likartat monster, men
det kan variera beroende pa person och
situation. I bérjan 4r man ofta i chock. Du
kan tycka att situationen kdnns overklig,
ha svartatt ta till dig och minnas vad som
sigs om sjukdomen och behandlingen,
bli férvanad, overvildigad, forvirrad eller
omtocknad.

S& hir berittar en person om sina reak-
tioner pé likarens sjukdomsbesked:
"Det var nigon mitt emot mig som pratade
men jag hirde ingenting, det tjot i mina
oron. Marken forsvann under mig och jag
foll djupt ner i ett hil utan botten.
Allt snurrade runt”.

En annan person beskriver hur hen helt
samlad gatt ut genom likarens dorr med ett
leende pa ldpparna, tagit sig till sjukhusets
huvudentré och krikts i en papperskorg.

Chocktillstand gar Gver, dven om det
kan ta olika ling tid for olika personer.
Efter ett tag bdrjar man reagera pd och
fundera pa det som har hint. Det kan
dyka upp frégor om sjukdomen: Vad inne-
bir det hir f6r mig? Kommer jag att éver-
leva? Vilken behandling ska jag fi? Kom-
mer detatt géra ont? Vad ska jag siga till
familjen och vinnerna?

Manga har ett stort behov av att tala
om sjukdomen, och att fi bearbeta det
som hinder. Andra vill hellre vara i fred.
Det finns inget siitt som ir rict eller fel.
Detir vanligt att man pendlar mellan
kinslor som ilska, nedstimdhet, overklig-
het och fornekelse.
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Jag fragade hur lang tid jag hade kvar
attleva. Svaret skramde mig. Min lakare

sa attivarsta ldget sd ndagonstans
mellan tre och nio manader!”

Varfor just jag?

DET AR VANLIGT att borja stilla fragor
om varfér man har face cancer. De flesta
fragor fir aldrig ndgot svar. Ingen kan
svara pa varfor en nybliven forilder far
bréstcancer, eller varfér en person som
just gict i efterlingtad pension far besked
om prostatacancer.

Det ir ldtt ate fa skuldkinslor och
borja anklaga sig sjilv nir man forsoker
hitta ett svar pd fraigan om varfér man
har fact cancer: Har jag iit fel saker,
solat for mycket eller har jag viintat for
linge med att ga till doktorn med sym-
tom som visade sig bero pa cancer? Om

Acceptera situationen

ATT FAHORA att du borde acceptera
sjukdomen kan vara provocerande. Hur
ska du kunna acceptera ndgot svirt som
du inte har velat ha?

Begreppet acceptans innebir inte att
du godkinner, gillar, ger upp, héller
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du bérjar anklaga dig sjilv dr det bra att
komma ihag att cancer 4r en sjukdom
som det sillan finns en direke orsak till.
En person kan f cancer medan en annan
inte far det — trots att bada levt likartade
liv. Du kanske har anstringt dig och levt
ett sunt liv for att undvika sjukdomar,
och sd har du 4nda fact cancer.

Det kan vara svértatt sluta grubbla
over varfor man blev sjuk. Men dven nir
det finns en tydligare koppling mellan
livsstil och cancer ir det inte sirskilt
meningsfulle att anklaga sig sjilv for
nagot som inte gir att indra i efterhand.

med, tycker nagot ir ritt, rittvist eller
bra. Attacceptera innebir bara att du
konstaterar att just nu ir verkligheten
s hir, oavsett vad du vill, dnskar eller
tycker.

Jagtror min cancer orsakades av rokning och visst
kdandes det orattvist nar jag slutat sd manga ar tidigare.

Men, ja...jag hade cancer och det var ingenting att
grama sig over. Bara att inse fakta.”
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Helgen efter beskedet var den varsta
i mitt liv, aven for min fru. Jag trodde

inte att jag skulle sitta har idag, inte att

jag skulle leva flera ar till.”

Vem kan jag prata med?

PRATA MED NAGON om du kidnner att du
har fastnat i grubblande och mar daligt av
det. Om du har nirstdende som du brukar
prata med, kan det fungera att dela tan-
karna med dem.

En del minniskor kan vara ridda och
oroliga for sjukdomar och dérfor ha svrt
act orka lyssna, fastin du dr en kiir viin for
dem. Di kan det hinda att de drar sig
undan. Prata med en likare, eller nigon
annan i virden som du kinner fortroende
for, om det inte fungerar att prata med
personer i din nirhet. Om du har fitten
kontaktsjukskoterska kan du prova ate
forst prata med hen. Kontaktsjukskéter-
skor finns pd allt fler sjukhus. De har ett
sirskilt ansvar fér kontakten mellan
varden och den som ir sjuk. Kontaktsjuk-
skoterskan kan ge stod och rad, dven dt
nirstiende.

Kontaktsjukskéterskan har sirskilda
kunskaper i cancervird och kan dirfor
dven svara pé en del fragor om sjukdomen.

Hen kan ocksé hjilpa dig att boka tid om
du vill prata om sjukdomen med till exem-
pel en likare eller sjukhuskurator.

Manga tycker att det kiinns virdefulle
att ha kontakt med andra som har lik-
nande erfarenheter. Patientforeningar har
medlemmar som du kan stilla frigor till
eller diskutera dina upplevelser med. For
manga cancersjukdomar har det bildats
patientforeningar, och en del av dem har
lokalavdelningar. Du far kontakt med for-
eningarna pd sjukhuset eller genom att
sjilv soka pa internet. Se linkar pa sidorna
16-17.

P4 internet finns olika samtalsforum
dir du kan prata med andra minniskor i
liknande situation. Manga tycker om att
félja bloggare som berittar om sina sjuk-
domar eller behandlingar.

Du kan ocksa ringa eller mejla till
Cancerfonden eller Cancerrddgivningen
och prata med en sjukskéterska med erfa-
renhet av cancervérd.



Hur tar jag reda pa mer om sjukdomen?

CANCER AR ALLTID en individuell sjuk-
dom, dérfor dr den ansvariga likaren den
som oftast har bist svar pi medicinska
fragor som handlar om just din situation
och hur sjukdomen yttrar sig hos dig.

Mycket information finns ocksé pa
internet. Innan du surfar runt pa internet
ir det braatt tinka pé att det finns minga
olika ursprung till material pa internet.
Var killkritisk nir det giller medicinsk
information, det vill siga kontrollera
att killan gar att lita pa och att informa-
tionen 4r aktuell.

En del tinker att statistik kan géra det
ldteare ate forhilla sig till sjukdomen.
Men statistik om cancersjukdomar grun-

dar sig ofta pd ett stort antal personer i
olika sjukdomsstadier och med mer eller

mindre allvarlig sjukdom. Statistik kan
allesd inte siga ndgot om en enskild per-
sons forutsittningar och kan till och
med vara missvisande for en individ.
Den statistik du hittar kan ocksé vara
gammal och inte gilla lingre, utan i stil-
let ge en falsk och skrimmande bild.

Friga en likare eller kontaktsjuksko-
terska om du blir osiker pd uppgifter om
sjukdomen som du hittat pd internet.

Manga liser pa diskussionsforum och
bloggar som skrivs av personer med erfa-
renhet av cancersjukdom. Det kan kin-
nas bra attlisa om hur andra hanterat
liknande situationer och fa rad och tips
om hur tillvaron kan te sig. Men kom
ihdgatt det som giller f6r en person inte
alls behéver gilla f6r en annan.




Vilka fragor kan jag stélla till ldkaren

efter ett cancerbesked?

SKRIV NER DINA frigor i forvig sa att du
inte gldmmer nigot nir du pratar med
likaren. Om du vill och har méjlighet
kan det ocksd kinnas bra att ha med
nagon nirstiende vid likarbesok. Till-
sammans kan ni uppfatta mer in om du
ir ensam. Dessutom kan den som f6ljer
med dig ocksa hjilpa till att stilla frigor.

Still alla frigor du har. Still samma
fraga flera ganger, om du behover det.
Det dr ofta mycket att ta in nir man far
ett cancerbesked. Att sortera alla frigor,
tankar och kinslor som dyker upp kan ta
tid. Det r viktigt att du forstdr informa-
tionen sa att du kan vara delaktig i din

Detir bra att skriva ner de svar du far
fran likare och annan sjukvérdspersonal.
Du kan spela in samtalet om det kiinns
enklare, till exempel om du har en
mobiltelefon med en sddan funktion.
Sdgisafall till innan. Du kan ocksé be
om hjilp med att fa kompletterande
skriftlig information efter samtalen. Om
duvill stilla vissa frégor igen eller om det
dyker upp nya frigor, kan du be om ett
nyttsamtal med likaren.

Du har rittact f3 information pa ditt
eget sprak om du inte talar svenska. Om
du har en hérselnedsittning kan du ha
rittatt fa tolkhjilp.

vérd.
Fragor som kan vara bra att stilla 4r:

* Vad ir det f6r cancersjukdom?

e Arsjukdomen spridd och vad bety-
der detisa fall?

* Vilken behandling kan jag fa, och
finns det flera behandlingsmetoder?

¢ Arbehandlingens syfte att bota
sjukdomen?

* Hur vet jag vilken effekt behand-
lingen kommer att fa, hur mits
effekten?

* Vilka biverkningar har behand-

lingen?

N

* Nir ska behandlingen starta?

* Hur kommer behandlingen att
paverka vardagslivet?

* Hurkan jag sjilv medverka till att
behandlingen blir si bra som majligt?

* Finns det nigon litteratur eller webb-
plats ddr jag kan f4 mer information?

* Vem idr min ansvariga sjukskoterska?
Finns det en kontaktsjukskoterska?

* Vartvinder jag mig om jag har fra-
gor eller far besvir nir mottag-
ningen ir stingd?

* Vartvinder jag mig om jag behover
ndgon att prata med?

J

Du har ritt att fi informationen av en
likare si att du kan vara med och besluta
vilken behandling som passar dig.

Fragorna ska ocksa fd svar i den skriftliga
vérdplan som du har ritt till och som du
far vara med och utforma om du vill.



Berattar lakaren allt for mig,

dven om det ar daliga nyheter?

DET KAN VARA olika hur mycket infor-
mation man vill ha. Kanske vill du inte
veta allt utan friga om det som kinns
viktigast for stunden. Likaren ska

anpassa svaren till de fragor du stiller.
Men en likare ska aldrig ljuga. Du ska fa
all information om du 4r tydlig med att

du vill ha det.

Hur kan jag hantera perioden av

vantan foére behandlingen?

DE FLESTA CANCERSJUKDOMAR
utvecklas laingsamt och dirfor 4r det
sillan brattom att starta en behandling.
Det dr viktigare att de likare som 4r
medicinskt ansvariga far tid pa sig att
komma fram till vilken behandling som
blir bist for just dig. Det kan betyda att
du behéver gi igenom flera undersok-
ningar och provtagningar.

Fér manga som har fitt ett cancerbe-

sked kiinns oron som virst innan man
vet vilken behandling som vintar och
hur den kommer att ga till.

Forsok skingra tankarna och oron en
stund. Agna dig it saker som du brukar
md braav. Det kan vara fysisk aktivitet,
att lyssna pd musik, umgas med vinner
och prata om annat idn sjukdomen.

Tillvaron brukar kdnnas lite lugnare
nir behandlingen vil borjar.

Vad innebar en ny medicinsk bedémning?

DU KAN FA en ny medicinsk bedomning
aven annan likare, en s kallad second
opinion. Att f en annan likares bedém-
ning kan hjilpa dig om du exempelvis ir
osiker pa vilken behandling som ar bist
for dig. Attvilja fi en ny medicinsk
bedémning behover inte betyda att du ir
missndjd med din likares bedomning.
Vill du veta mer eller be om en andra
bedémning, frigar du din likare eller
nigon annan representant for mottag-
ningen dér du har fatc det forsta likar-

utlitandet. Du behéver inte vara orolig
for att fragan ska paverka hur du behand-
las i virden eftersom cancerlikare ofta
hanterar nya medicinska bedémningar.

Du kan fraga din likare om férslag pa
vem som ska utfora den nya bedom-
ningen. Har du sjilv dnskemél om att
komma till nagon sirskild likare eller
klinik i Sverige sd 4r landstinget dir du
bor skyldigt att forsoka ordna sd att du fir
komma dit.



Hur kan jag beratta for andra om sjukdomen?

DET FINNS INGET som ér ritt eller fel i
hur du viljer att berdtta att du har cancer.
En del har behov av att beritta sd fort
som mojligt, kanske sé tidigt att de innu
inte har s mycket fakta om sjukdomen
utan bara vill dela sin kinsla av chock
och oro med nagon. Andra viljer att férst
bearbeta beskedet sjilv och beritta
senare. Manga berittar att det kan kin-
nas svartatt vara den som ir sjuk men
indd behova trosta andra i omgivningen
som blir chockade och ridda av beskedet.

Det kan ocksa hinda att omgivningen
sdger saker som du kan uppleva som
okinsliga nir du 4r i en utsatt situation
och kanske kdnner dig extra sirbar. Sam-
tidigt kan detvara en trost actandra r
delaktiga i ens liv dven under svira och
osikra stunder. Genom att beritta fir du
mojlighet att visa precis hur du mar utan
att behova latsas som om allt dr som van-
ligt. Det kan ocksa vara stirkande att
uppleva andra minniskors reaktioner —
en del tycker att det bekriftar deras egna
kinslor.

Detsom for minga kinns svart dr att
veta hur man ska beritta f6r barn om
sjukdomen, bdde sma barn och lite dldre.
Den kunskap som finns ir att barn mar
bra av att fa veta nigot om vad som pagéir
indravuxnas liv. Barn kan annars litc
kinna pa sig att nigot r fel och kan

skapa egna inre bilder av vad som hinder.

For ett litet barn kan det ricka att du
berittar att du ir sjuk och ska behandlas
for ace bli frisk. Om barnet har frigor ir
det bra att férsoka besvara dem sd gott
det gar. Tala sanning. Ddremot behéver
du inte beritta si minga detaljer.

Aldre barn och tondringar vigar
ibland inte fraga den som ir sjuk om allt
de undrar ver, eftersom de vill skydda
den som ir sjuk och visa hinsyn. Dd kan
detvara braatt ndgon annan i omgiv-
ningen forsoker prata med barnet eller
tondringen for att se om det finns frigor
och kinslor som behdver komma fram.
Detkan vara en vuxen som du och bar-
net har fortroende for. Har du skolbarn
kan till exempel en mentor eller skolskd-
terska vara ett bra stod. Det finns ocksd
en del stdd pa internet som kan passa for
lite storre barn, till exempel: Nira Cancer,
Ung Cancer och Cancerkompisar.

Selankar pa sidorna 16-17.




Vad kan jag gora sjalv?

Det kan kiinnas bra att sjilv kunna gora
nagot for att orka med en behandlingspe-
riod och fér att kunna ma sa bra som
mojligt. En del upplever att positiva och
stirkande tankar kan hjilpa dem, att det
ger kraft i en pafrestande situation. Men
detir rimligt och ganska vanligtatt bli
ledsen och tungsint under en sjukdoms-
period, och de kinslorna behdver du inte
forneka. Vilka tankar eller kdnslor du
har paverkar inte heller behandlingen.

Fysisk aktivitet 4r bra. Du kan till
exempel ta promenader, styrketrina eller
gora vattengymnastik. Sjalvklart ska tri-
ningen anpassas efter dina egna férut-
sittningar.

En del vill prova annan behandling
dn den vérden erbjuder. Det ir bra att
prata med kontakesjukskoterskan eller
likare eftersom det ibland kan vara
mindre limpligt.

Kommer livet att bli
som vanligt igen?
Oavsett vilken typ av cancer eller cancer-
behandling du har gétt igenom blir livet
sillan precis som det var fore sjukdoms-
beskedet. Erfarenheterna av sjukdomen
och behandlingen har du alltid med dig.
Mainga har det jobbigt periodvis, men
oftast blir det bittre — dven om det kan ta
tid. En del kdnner sig sdrbara och oroliga
linge efter att behandlingen ir 6ver.
Aven de som lever med kronisk can-
cersjukdom vittnar om att det ir majlige
att hantera livet med dndrade férut-
sittningar och att det nya livet kan
kinnas bra.

Narstaende till ndgon som far cancer

ETT CANCERBESKED AR svirt for den
som ir sjuk, men dven for den som star
bredvid. Som nirstiende vill du kanske
hjilpa och stédja den som ir sjuk samti-
digt som du sjilv ir orolig och har ménga
frigor.

Ibland kan en nirstdende reagera
kraftigare pd ett cancerbesked an den som
ir sjuk. Kanske har du det storsta behovet
av att prata medan den som ir sjuk inte
vill. Ni kan vara i olika faser av kris och
da kan det vara det svart for er att nd
varandra.

Var lyhérd f6r den som ir sjuk och res-
pektera det sitt som hen valt for atc klara
av sin situation. Forsok samtidigt att
uttrycka dina egna tankar, kinslor och
behov. Det kan vara en bérjan till ett bra
samtal. Att vara drlig och uppriktig i en
svdr situation, men med respekt for den
andra, 4r ocksd ett sdttatt hjilpa varandra.

For manga kinns oron som virst
innan man vet vilken behandling som den
som ir sjuk kommer att fi och vad behan-
dlingen innebir. Nir man vet mer om
vad som vintar kinns det ofta tryggare.



Var kan jag som nérstaende hitta stod?

MANGA SOM FAR cancer blir av med
sjukdomen efter behandling. Beskedet
om sjukdomen kan dnda innebira
mycket oro och ofta en anstringande tid
av behandlingar. Aven som nirstiende
kan du ha behov av att i stilla frigor om
sjukdomen och att fa beritta om dina
egna kinslor, men det r inte alltid helt
sjalvklart vart du ska vinda dig. Varden
riktar sig i forsta hand till den som ir sjuk.

Om du som nirstdende kan folja med
vid beséken pa sjukhuset har du en méj-
lighet att dela upplevelsen och att se och
héra samma saker. Det kar ocksa méj-
ligheten for dig och den som ir sjuk att
prata med varandra och att ge varandra
stdd. Ibland 4r det inte mojligt. Den som
ir sjuk kanske inte vill eller kanske bor
du lingt frin sjukhuset. D4 kanske du
kan fi en egen tid med likaren eller kura-
tor for att fé stilla dina egna fragor om
sjukdomen. Men da maste den som ir
sjuk ge sitt medgivande forst.

Alle fler sjukhus har kontakesjuksko-
terskor. De har sirskilda kunskaper i
cancervird och ett sirskilt ansvar for
kontakten mellan virden och den som ir
sjuk. Om det finns en kontakesjukskdter-
ska dir den som ir sjuk far vard, kan hen
ocksa vara ett stod f6r dig som dr nérsta-
ende. Kontaktsjukskoterskan kan ocksd
lotsa till annan hjilp.

Prova ocksé att séka stod bland familj
och vinner. Det kan ricka med att nigon
ser och bekriftar att du finns eller ringer
och fragar hur du mar. Om du mirker att
f4 personer tar kontak, kan det bero pa
att de har svart att veta vad de ska siga
eller gora. Da kan ett sitt vara att du sjilv
tar kontake, berdttar hur det dr och siger
att du girna vill ha stod.

Ibland hinder det att stdd kommer
frin ovidntat hill. Det kan vara frin en
person som du kanske inte upplever har
stdtt sa néra, till exempel en granne eller
annan person som finns i din omgivning,.

Det kan vara ett stort stod ate triffa
andra med samma erfarenheter. Flera
patientforeningar har grupper for nirsti-
ende. Dir kan du stilla fragor eller prata
om dina upplevelser. Du far kontakt med
den lokala foreningen pd internet eller pa
sjukhuset. Pa internet ndr du ocksa till
exempel Cancerkompisar som kan se till
sd att du far kontake med ndgon som 4r i
en liknande situation som du. For dig
som ir ung och nirstiende finns Nira
cancer och Ung Cancer.
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Det har funnits nagra
personerimin ndrhet
som tagit en omvag for
att slippa halsa, eller
slutat hora avsig.”

Du kan mejla eller ringa Cancerrad-
givningen eller Cancerfonden. Dir finns
sjukskoterskor som har stor erfarenhet av
cancervard. Det finns ocksa kyrkofér-
samlingar som erbjuder stédsamtal. De
har ofta personal med vana att méta
minniskor i svira livssituationer. Du
behéver inte vara kristen eller troende for
att fa stod genom kyrkan.

Sjukhuskyrkan, som finns pé de allra
flesta sjukhus, hjilper till om du vill fa
kontakt med andra religidsa féretridare
in Svenska kyrkans.



Hur kan jag som narstaende fa vardagen att fungera?

NAR EN NARSTAENDE blir sjuk tvingas
du acceptera att tillvaron dndras. Du
kanske maste ta hjilp av andra for att
klara av vardagliga saker som att handla,
tvitta eller laga mat. Du kanske behéver
dra ner pa arbete, studier eller andra akti-
viteter och rikta in dig pé att orka ige-
nom en svar period.

Forsok ta hjilp av personer i omgiv-
ningen. De vill ofta hjilpa till, men du
kan behova beritta fér dem vad de kan
gora. Om du har smé barn, kanske nigon
kan ta dem med sig pd aktiviteter, ndgon
annan kan komma hem och laga middag
och nagon kanske kan himta pa forskola
eller skola.

Attvara nirstdende ir svirt eftersom
du bade ir med och stir utanfér. Det kan
ocksd vara svart att hitta en balans i hur

du kan stddja och hjilpa den som ir sjuk,

och samtidigt f4 eget utrymme. Ta hand
om dig sjilv. Gor nagot som du mar bra
av. Da kan du fa mer ork att klara situa-
tionen och att vara ett stdd. Exakt vad du
gor for att ta hand om dig sjilv dr mindre
viktigt. Ta en promenad, sitt pa ett kafé
eller kom ividg pa en aktivitet, ensam eller
tillsammans med andra.

Forsok bejaka det friska i livet, trots
sjukdomen. Du och den som ir sjuk kan-
ske kan gora saker tillsammans som ni
tidigare gjort och tycker om att gora.
Eller sa gor du nagot som bara du sjilv
tycker vildigt mycket om och som sking-
rar tankarna. Att kinna och visa glidje
dven om ndgon du dlskar ir sjuk kan
vicka skuldkinslor, men glidje och
skratt gor det littare att orka kimpa
vidare.




Jagtycker folk borde vaga hora av sig och inte

, ’ alltid forvanta sig att fa ett tack eller fragor om hur
de sjalva mar. Om ndgon man star néra far cancer
arman i fritt fall, och da satts den vanliga artigheten

latt ur spel.”

Hur kan jag hantera att

relationer féréndras?

I en par- eller familjerelation kan en sjuk-
dom gora att de vanliga rollerna hastigt
indras. Den som handlar och lagar mati
vanliga fall, kanske mér illa och inte kan
vara i nirheten av mat. Den som vanligt-
vis dker med barnen till trining har kan-
ske blivit sd svagatt det inte 4r att tinka
pa. Den som brukar vara drivande och
stark i relationen tar inte ndgra initiativ
alls och orkar inte heller bekrifta eller
uppmuntra.

Du far forsoka vara dppen for forind-
ringen av roller och tinka att den oftast
4r tillfillig d&ven om den kan vara smirt-
sam medan den pdgér. Alla relationer
utsitts for pafrestningar nir ndgon blir
sjuk, men relationen kan ocksa stirkas av
att ni uthirdar en svar tid tillsammans.
Om du kan prata med andra om hur du
kidnner och fa stdd i din egen upplevelse
kan det bli littare att acceptera det du gar
igenom. Vinner eller kontaktpersoner i
patientforeningar kan vara bra stédper-
soner om du behdver prata om hur rela-
tionen paverkas av sjukdomen.

Hur kan jag reagera?

Ett cancerbesked vicker starka och ibland
motstridiga kinslor 4ven hos nirstaende.
Reaktionerna kan variera mycket frin
person till person och bero pA manga

saker. Din relation till den som ir sjuk
kan paverka hur du reagerar. Dina tidi-
gare upplevelser och erfarenheter kan
ocksé ha betydelse. Nir ndgon far cancer
kan forutsiteningarna for relationen for-
indras. Den ovisshet som det kan med-
fora kan gora att du som nirstdende kin-
ner dig bide maktlos och férvirrad.

Det finns inga reaktioner som ir fel eller
ritt. Forsok att acceptera dig sjilv och det
sdtt du reagerar pa. Bry dig inte om hur
det "borde” vara.

En del nirstdende skims dver att de
blir arga eller besvikna pa sjukdomen
eller pé den som ir sjuk. Kanske hade du
planer pé saker du ville eller behévde
gora men som du nu inte kan genomfora.
“Hur kan jag bry mig om sidant nir den
jagdlskar dr sjuk” 4r en vanlig tanke.
Men det dr naturligt om du kidnner ilska
och besvikelse fér din egen del, samrtidigt
som du bryr dig om den som ir sjuk.

Om du har starka och jobbiga kinslor
ir det bra om du far ur dig dem utan att
det gir ut 6ver den som ir sjuk. Kanske
har du en vin eller nigon annan nirsta-
ende som du kan prata med utan att
behéva tinka pa hur du uttrycker dig. En
del viljer att behalla sina starka kinslor
for sig sjilv. Inget ir rict eller fel, bara det
fungerar.

Vissa tycker att det underlitear att
gora nagot fysiske eller praktiskt nir de



Det ar en extrem situation nar nagon far can-
cer och da ar allairrationella reaktioner tillatna,
sa lange de inte ar destruktiva. Det &r en bra

idé att acceptera sig sjalv och det satt man
reagerar pa. Att Iata alla 'borden’ falla bort.”

starka kinslorna kommer, som att gé en
langpromenad, baka, meka eller motio-
nera. Kinslorna och hur du bist hanterar
dem kan variera medan tiden gar. Det
som inte kinns s bra idag, kan kinnas
béttre i morgon.

Hur mycket ska jag orka med?

En del nirstdende upplever att den som
ir sjuk kraver mycket och forvintar sig
atcallti tillvaron ska kretsa kring hen. Ta
dig eget utrymme om du kinner att dina
behov som nirstdende kommer helt i
skymundan. Du kan till exempel se till
att hilla fast vid vissa rutiner, som ditt
arbete, ett triningspass, eller att triffa
egna vinner. Att skapa eget utrymme
betyder inte att du dr mindre engagerad i
den som ir sjuk.

En del nirstdende berdttar att de far
mota den sjukas ilska, besvikelse och
frustration éver sjukdomen. Detir ofta i
de nira relationerna som man végar vara
arg och ledsen. Men det finns férstds en
grins for vad man som nirstdende klarar
av. Du behover inte acceptera vad som
helst och du har ritt att siga ifrdn.

Vad kan jag géra om jag inte

ar allra ndrmast?

Detir vanligt att vilja gdra ndgot for ace
hjilpa den som blivit sjuk. Men det 4r
inte alltid ldtt att veta hur, sirskilt om du
inte tillhér de allra ndrmaste. Ett enkelt
sattdr att hora av sig da och dé, dven om
du inte vet exakt vad du ska siga. Dukan
forsoka visa att du finns dir, att du 4r vil-
ligatt lyssna och inte har ndgra krav eller
forvintningar pd den som ir sjuk. Det
kan betyda mycket for den som ir sjuk
att du skickar en hilsning via ett kort
eller ett sms.

Beroende p4 hur relationen ser ut kan
du ocksa friga om det dr nagot du kan
hjilpa till med. Méanga ganger kan det
handla om praktiska saker som ir svira
att orka eller hinna f6r en person som ir
sjuk. Det kan vara att allt fran att handla
och vattna blommor till eller att gora
irenden. Det kan vara littare om du
fragar nigon i den nirmaste familjen om
hur du kan vara till hjilp.

Ibland vill den som ir sjuk inte ha
nagon hjilp. Det kan kidnnas svirt om du
girna vill hjilpa till. Du far 6va digiatt
acceptera ett "nej tack” och lita den som
ir sjuk bestimma. Situationen kan for-
indras, dirfor kan du prova at friga
igen senare.



Efter behandlingen

Nir behandlingen vil dr avslutad kan du
bade kdnna littnad och stor trétthet. Du
kan ocksa vara orolig for att sjukdomen
ska komma tillbaka samtidigt som du
ska férsoka gd vidare med allt som har
face std tillbaka under sjukdomstiden.
Aven i den hir perioden kan du och den
som har varit sjuk hamna i obalans med
varandra. Kanske har den som varit sjuk
ettstort behov av att prata om allt som
hint medan du sjilv vill se framat och
tinka pa allt som idr bra. Det kan ocksa
vara tvirtom, att du som ir nirstiende

har behov av att fa ga djupare in i de
kinslor som du inte hunnit eller orkat

hantera nir du behévde fungera som stod
for ndgon annan.

Det dr bra om ni kan hitta sitt som
fungerar for att prata med varandra om
tankar och kiinslor dven i det hir skedet.
Sok professionell hjilp om ni kidnner att
ni behéver stdd att bearbeta det som ni
har gittigenom. Det viktiga dr att ni hit-
tar fram till en acceptans av att livet inte
lingre ser ut som fore sjukdomen, men
att det indé kan vara bra.



Var kan jag hitta mer information?

HAR FOLJER NAGRA kiillor till mer
information om cancer, patientorganisa-
tioner, vird och stéd, med mera.

Ung cancer

Ung Cancer ir for dig som dr 16-30 ar
som har cancer eller som 4r nirstdende
till ndgon som har cancer. Hir kan du f&
stdd och hjilp, till exempel genom en
samtalsvin eller genom att delta i nigon
av de medlemstriffar som anordnas pa
nagra platser i Sverige. Du kan ocksa
soka stipendier. Lds mer pa ungcancer.se.
Du kan ocksé ringa pa telefonnummer
031-75 77 111 eller skicka e-post till
info@ungcancer.se

Né&ra Cancer

Webbplatsen naracancer.se dr for dig i
15-25 drsdldern som stdr nira ndgon som
har cancer. Hir kan du ta del av vad
andra har varit med om eller dela med
digav dina egna erfarenheter. Du kan fa
hjilp att hitta ndgon att prata med som ir
i samma situation som du. Hir finns
ocksé sjukvardspersonal som svarar pd
fragor om cancer.

Cancerkompisar

Cancerkompisar 4r for dig som 4r nirsté-
ende till ndgon som har cancer. P4 webb-
platsen matchas du s act du far kontakt
med en eller flera personer som ar i
samma situation som du och som du kan
prata privat med. Det finns ocksd ett
gemensamt flode dir du kan skriva egna

16

inldgg eller lisa andras. Lis mer pd can-
cerkompisar.se. E-post: info@cancer-
kompisar.se

1177 Vardguiden

P4 1177 Vardguidens webbplats 1177.se
kan du fa rid och kunskap om hilso-
och sjukvird, stilla frigor anonymt och
fa ett personligt svar fran likare eller
sjukskoterskor, leta vird i hela Sverige
och anvinda e-tjinster for act kontakta
varden. P4 1177.se/cancer finns kvalitets-
granskade faktatexter, reportage, person-
liga kronikor och filmer om cancer.

Det finns ocksd kontaktuppgifter till
olika patientféreningar och andra
organisationer for personer med cancer
och nirstiende.

Cancerfonden

Cancerfondens informations- och stdd-
linje bemannas av personer med lang
erfarenhet av cancervird. De svarar pa
dina frigor och funderingar om cancer
och ger kinslomissigt stod om du vill.
Ring mandag—fredag klockan
9.00-16.00. Samtalen ir kostnadsfria.
Telefon: 020-59 59 59.

Du kan ocksa skicka e-post:
infostodlinjen@cancerfonden.se eller
skriva brev till: Cancerfondens informa-
tions- och stddlinje, 101 55 Stockholm.
P4 Cancerfondens webbplats,
cancerfonden.se, finns mycket informa-
tion om olika cancersjukdomar.
Cancerradgivningen



Cancerradgivningen ger information,
rad och stéd i alla frigor som ror cancer.
Du fir prata med sjukskéterskor som har

lang erfarenhet av cancervirden. Ring
méndag-fredag klockan 8.30-12.00
och klockan 13.00-16.00. Telefon:
08-123 138 00. Du kan ocks4 skicka
e-post: cancerradgivningen@sll.se.
Det gar att besska Cancerradgiv-
ningen i Radiumhemmets entré pa
Karolinska Universitetssjukhuset i
Solna, mindagar—fredagar klockan
9.00-12.00 och klockan 13.00-15.00.

Barncancerfonden
Barncancerfonden samordnar sex lokala
foreningar 6ver landet. De lokala barn-
cancerforeningarna arbetar sjilvstindigt
inom sina geografiska verksamhetsomra-
den. Dir ger féreningarna stdd till barn
och ungdomar med cancer och deras
nirstdende samt till virdpersonal och
annan personal i deras arbete med
barnen. Pa Barncancerfondens webb-
plats barncancerfonden.se far du veta
mer om barn och cancer och hur

du gor om du vill komma i kontakt

med nigon av de stédgrupper som

finns dir du bor. Du kan ocksa ringa
08-584 209 00 eller skicka e-post till:
info@barncancerfonden.se

Forsakringskassan

P4 Forsikringskassans webbplats
forsakringskassan.se kan du bland annat
lisa om vilka regler som giller om du
behéver vara sjukskriven en lingre

tid eller om du 4r nirstdende till nigon
som ir sjuk.

Patientféreningar

Fér manga cancersjukdomar har det
bildats nationella patientféreningar och
en del har dven lokala foreningar. Genom
patientforeningarna kan du triffa andra
minniskor som ocksé har eller har haft
cancer eller som dr nirstdende. Férening-
arna arbetar ideellt med stodsamtal,
oppet hus och andra aktiviteter. Friga
vardpersonalen om tips pd patientforen-
ingeller titta i listorna ver foreningar

pd webbplatsernall77.se/cancer eller
cancerfonden.se

Sjukhuskyrkan

P4 de allra flesta svenska sjukhus finns
sjukhuskyrkan som bade patienter och
nirstdende kan kontakta. Genom sjuk-
huskyrkans personal kan du fa enskilda
samtal och sjilavard, delta i gudstjinster,
andakeer och bén. For att s6ka trost och
stdd genom kyrkan behdver du inte vara
kristen eller troende.

Sjukhuskyrkan hjilper dven till om du
soker kontakt med foretridare fér andra
religioner én kristendomen. Lis mer pd
sjukhuskyrkan.se



Egna anteckningar







1177.se/cancer

Broschyren ar framtagen av 1177 Vardguiden.
P& 1177.se/cancer finns kvalitetsgranskade faktatexter,
reportage, personliga kronikor och filmer om cancer.
Endelavinnehallet &r dversatt till andra sprak.

“ 77 Ring 1177 eller bes6k

VARDGUIDEN www.1177.se. Dygnet runt.
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