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Inledning

Att drabbas av cancer dr en hindelse som pa manga olika sitt for-
dndrar livet fr dig och dina nirstiende. Ofta dr de psykologiska och
sociala konsekvenserna lika visentliga som de fysiska. Nar den
grundliggande tilliten i tillvaron rubbas kan man drabbas av krisre-
aktioner. Andra reaktioner pd sjukdomshindelsen kan vara oro,
nedstimdhet, och dngest. Vanliga sociala konsekvenser dr olika
praktiska bekymmer, férsimrad ekonomi och férindringar i relat-
ioner. Fragor av existentiell karaktir forekommer ocksd ofta.

Krisreaktioner

En akut krisreaktion kidnnetecknas av en 6vergiende reaktion pa
olika hot mot existensen, psykiska savil som fysiska. Den kan
komma pltsligt och gir vanligtvis Over pd nigra timmar till nagra
dagar. Symtomen kan vara av skiftande karaktir, alltifrin férvirring
och blockering av uppmairksambhet till mer fysiska symtom som
hjirtklappning och svettning. F6r manga leder en cancerdiagnos till
ndgon form av krisreaktion. Nir du drabbas av en kris kan du rea-
gera pa olika sitt. Ingen reaktion ir felaktig eller konstig. Vid en kris
genomgir man fyra olika faser, chockfas, reaktionsfas, bearbetnings-
fas och nyorienteringsfas.

Chockfasen kan komma 1 direkt anslutning till cancerbeskedet och kan
vara alltifrdn nigon timma till ndgra dagar. I denna fas tycks allt bli
kaotiskt och man har svart att ta till sig det som sidgs

Reaktionsfasen kommer ndr verkligheten hinner ikapp och en viss
trygghet borjar infinna sig. Fasen kan pdga fran nagra veckor till ma-
nader. Kontakten med kénslorna dterfis och smirtan kommer upp till
ytan. Fragor som kan dyka upp ar Varfor drabbar detta just mig?

Bearbetningsfasen ir precis som det later den fas dir du bearbetar hin-
delsen. Denna fas behéver ha sin tid. Man borjar forsta vad sjuk-
domen verkligen innebir.



Nyorienteringsfasen ir den sista fasen som kan vara livet ut. Den
smarta och kinsla som infann sig i borjan har nu mer eller mindre
férsvunnit och personen har situationen under kontroll.

Vad kan man goéra nar nagon drabbas av en kris?

Chockfasen

Att gbra/tinka pd

e Se till att personen inte blir limnad ensam utan alltid har ndgon
hos sig

e Vara hos den drabbade om méjligt, lyssna, ge trygghet och skapa
lugn

e Allmint omhindertagande: virme, vila, dryck och ev. mat

Reaktionsfasen

Att gora/tinka pa

e Viga vara dir, finnas ddr och vara ett stdd f6r varandra

e Lit personen tala linge om det som hint, lyssna utan att déma

e S6k information av er sjukskoéterska eller likare och vaga friga
igen om ni inte fOrstar, viktigt att f4 fakta fOr att kunna botja be-
arbeta

e Ta girna kontakt med sjukhusets mottagning eller avdelning s

fort ni kinner behov av det. De kan hjilpa dig/er att fi profess-
ionell kontakt f6r psykosocialt stdd och samtalsbehandling

Bearbetningsfasen

Att géra/tinka pa

e Mainga upplever att de far hjilp att bearbeta krisen genom samtal,
antingen genom nirstiende och/eller sjukvardspersonal.

e Acceptera varandras olikheter och vara lyhdrda £6r varandras
behov

e Ateruppta i mojligaste man vardagliga rutiner



Nyorienteringsfasen
Nu bétjar man fungera allt mer som tidigare.

Att gora/tinka pa
e Nir man kommer sa hir langt kan man borja leva och se framit.

Angest och depression

Angest ir en kinsla som kan variera mellan att du kinner dig obe-
kvim och spind till att vara ridd och uppleva panik. Det ir en na-
turlig reaktion som syftar till att varna dig f6r hotfulla situationer
men den kan bli sa kraftig att den istillet kontrollerar dig och utgdr
en begrinsning 1 vardagen. De flesta upplever dngest nigon gang i
livet.

Depression innebir att man drabbas av en intensiv och svirhanterlig
nedstimdhet. Om tillstindet férvirras kan det bli svart att hantera
vardagen. Skillnaden mellan angest och depression ér att man vid
fullt utvecklad depression kan uppleva kinslor av hoppléshet och
oférmaéga att kinna gladje.

Bakgrunden till 4ngest och depression kan vara varierande, exem-
pelvis den behandling du genomgar, andra pifrestningar i livet, l4-
kemedel och abstinens fran dessa, andnéd och déligt behandlad
smarta. Symtom du kan uppleva dr hjirtklappning, svettning, yrsel,
huvudvirk, illamaende, spinda muskler, otalighet, ridsla, sémnsva-
righeter, nedsatt koncentrationsférmadga, diarté eller férstoppning,
minska sexuell lust eller f6rmaga, 6kad mensvirk. Behandling vid
angest och depression kan bestd av likemedel, samtalsterapi eller en
kombination av bada.



Det finns ocksa en hel del du sjalv kan gora for
att ma battre

e En god nattsémn kan bidra till kat vilbefinnande.

e Att motionera dr dngestlindrande och férbittrar den fysiska hil-
san. Dagliga promenader ér vilgérande.

e Avslappningsévningar, girna med rofylld musik.

e Balanserad kost. For rdd och vigledning efterfriga dietistkontakt.
e Det finns olika stédgrupper.

e Utsitt dig inte f6r onédigt hdga krav.

e Du kan fa hjilp av kurator att 16sa konflikter i vardagen.

° Agna dig 4t sidant du tycker om och du vet att du mir bra av.

Samtalskontakt

Det dr viktigt att du har ndgon att prata med om du kédnner dig oro-
lig. Limplig person kan vara en anhérig eller vin eller ndgon av
virdpersonalen som du kdnner fértroende f6r. P4 kliniken finns
méjlighet till professionell samtalskontakt via Cancet-
rehabiliteringen. Radfriga girna vardpersonalen si hjilper de dig/er
till ritt kontakt eller s6k information pa klinikens hemsida. Den hir
moéjligheten finns dven f6r dig som ér nirstaende.

Rekommenderade lankar for att soka egen
information

e www.cancerfonden.se
e www.psykologiguiden.se

o www.1177.se
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