
Mina känslor-programmetAtt ta hand om sin 
emotionella hälsa
för människor med  
metastaserad kolorektalcancer 



Välkommen till Mina känslor

Mina känslor är en del av SHAPE-
programmet (Support Harmonized 
Advances for better Patient 
Experiences) för livsstilsstöd 
till personer med metastaserad 
kolorektalcancer (mCRC). Den här 
broschyren har tagits fram med 
hjälp av människor som har cancer 
och experter på emotionell hälsa 
och cancer.

Att leva med cancer är ofta en 
lång resa som kan påverka din 
emotionella hälsa, på samma sätt 
som den påverkar din fysiska hälsa.

Du kan uppleva många olika 
känslor under din cancerresa: från 
att du får din diagnos, lär dig att 
leva med cancer och dess symtom, 
får olika behandlingar och upplever 
biverkningar till att cancern 
eventuellt blir mer framskriden.1

Det är viktigt att komma ihåg att 
de här känslorna är normala och 
förståeliga och att många andra 
känner likadant.

Din första reaktion på diagnosen – 
eller när du får veta att din cancer 
har framskridit – kan vara chock, 
rädsla, skuld eller osäkerhet kring 

framtiden.2 Vissa dagar kanske 
du känner dig positiv och är redo 
att ta dig an kampen mot cancern, 
men andra stunder kanske du inte 
alls vet vad nästa steg är. Det kan 
vara så att du upplever många olika 
känslor och humörförändringar 
under en och samma dag eller 
vecka. Vissa kan få svårare besvär 
som depression och ångest.3

Den här broschyren kan hjälpa 
dig att förstå dina olika känslor. 
Den innehåller även praktiska tips 
som hjälper dig att hantera dessa 
känslor i vardagen och råd om du 
behöver professionell hjälp, till 
exempel från en psykolog eller 
psykiatriker.

Framtagen med särskild hjälp från:

•	� Sarah Dauchy, psykoonkolog, 
(psykiatriker med onkologi som 
specialområde), Frankrike

•	� Claire Taylor, 
onkologisjuksköterska, 
Storbritannien

•	� Zorana Maravic, ledare inom 
patientstöd, Serbien

•	� Carlos Hué, patientrepresentant, 
Spanien
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Alla cancerresor är olika – olika 
personer reagerar olika på det svåra 
beskedet som en cancerdiagnos 
innebär. Ingen reaktion är rätt eller fel.

Även om känslomässiga reaktioner 
är naturliga bör de inte påverka 
vardagslivet på ett betydande eller 
ihållande sätt. Det är viktigt att 
regelbundet känna efter hur du 
mår. Det finns saker du kan göra 
som kan ha en positiv effekt på din 
emotionella hälsa och livskvalitet. 
Eller så kanske du behöver

professionell hjälp för att hantera 
känslorna – kom ihåg att det är okej 
att be om det du behöver.

Att ta hand om sin emotionella hälsa 
när man lever med en cancerdiagnos
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Gör vad du kan för att hjälpa  
dig själv

Fråga: Hur mår jag idag?

Fråga sedan: Vad kan jag 
eventuellt göra åt det idag?

Prova några av metoderna och 
verktygen på kommande sidor i 
denna broschyr.

Be andra om hjälp

Prata med din familj, vänner 
och andra patienter. Prata med 
sjukvårdspersonal.

Berätta hur du mår och be om den 
hjälp som du verkligen behöver.

Fråga: Behöver jag prata med 
någon som jobbar med psykisk 
hälsa?



Fråga: Hur mår jag idag?

Det kan vara bra att känna efter hur du mår varje dag. Det kan hjälpa dig att prata 
med andra om dina känslor. Ibland kan det vara svårt att identifiera känslorna eller 
acceptera hur du mår. Det är okej!

*Om du har självmordstankar ska ditt första steg vara att hitta någon att prata med. 
Om du inte kan prata med en familjemedlem eller vän kan du vända dig till lokala 
stödföreningar eller en ideell förening. Någon i sjukvården, till exempel en psykolog 
eller psykiatriker, kan ge dig en lämplig behandling och vård.
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När du mår bättre känslomässigt kan du känna att det är 
lättare att leva med din cancerdiagnos och behandling, så 
var inte rädd för att be om hjälp.

TIPS



Hur vet jag om det är något allvarligt?
Det är normalt att känna någon eller några av de här känslorna från 
dag till dag. Men det är viktigt att lära sig att se skillnaden mellan att 
ha ett par dåliga dagar och tecken på något mer allvarligt, som en 
depression.

En depression kan vara allt från lindrig – då den kan ha en viss 
inverkan på ditt liv – till svår. En svår depression kan göra det svårt 
att ta sig igenom dagarna.4

Om du upplever negativa känslor, som sorg, minskad njutning och 
irritation eller har sömnsvårigheter, och dessa är omfattande, stör 
din vardag och håller i sig i mer än ett par veckor, är det möjligt att 
du har drabbats av någon form av depression.5

Du bör berätta om dessa känslor för sjukvårdspersonalen. De kan 
hänvisa dig till någon som kan hjälpa dig.

Fråga: Hur påverkas mitt liv av 
Mina känslor?

Kan jag fortfarande uppskatta mitt dagliga liv?

Har jag haft de här känslorna i mer än några 
dagar eller veckor?

Behöver jag be om hjälp?
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Berättelser från patient och vårdare
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        Min fru Barbara diagnostiserades med tjocktarmscancer i stadium IV och 
fick en prognos på tre månader. Det kom som en fullständig chock och det var 
svårt att förstå att behandlingen bara kunde vara palliativ. Efter några dagar blev 
Barbara extremt lugn. Hon lyckades ordna sina tankar och funderade på sitt jobb, 
vår ekonomi, våra barn och att lämna allt så plötsligt. Hon skrev texter där hon 
tog farväl och gav uttryck för sina djupaste känslor. Med så lite tid kvar ville hon 
inte lämna något åt slumpen.

Jag var inte lika lugn. Det var jag som behövde meddela familj och arbetskollegor 
om de hemska nyheterna. Mina känslor kring att förlora henne så plötsligt var 
överväldigande och svåra att hantera, men jag var tvungen att vara stark nog att 
härda ut.

Efter en vecka gjordes fler tester och det fick mig att må lite bättre. Att ha en 
behandlingsplan gav oss hopp. Vi kunde börja ta tag i sådant som behövde 
ordnas. Hon lyckades hålla sig samlad, vilket hjälpte oerhört mycket.

När behandlingen påbörjades behövde hon en hel del stöd på grund av biverkningarna. 
Jag kände mig hjälplös när jag såg henne gå igenom något så jobbigt. Den hjälp jag 
kunde ge kändes så obetydlig jämfört med hur hon mådde. Sjukhuspersonalen var 
väldigt hjälpsamma och gav oss råd om förebyggande åtgärder.

Barbara gick till vårt lokala hospice för stöd. Det betydde mycket. Personalen 
hade stor erfarenhet av att hantera känslorna som vi hade. Vi visste att saker och 
ting aldrig skulle vara sig likt efter hennes diagnos. Genom att samarbeta, hitta 
rätt stöd och ha en god kommunikation lyckades vi göra vårt bästa.

Mark Moss, vårdare

Trots att det var förkrossande när diagnosen kom och att läkarna sa att Barbara 
bara hade några få månader kvar att leva, har hon nu varit i remission i över 12 
år. Barbara och Mark var med och fattade besluten under deras cancerresa. 
Båda är nu aktiva som patientstödjare i flera cancerföreningar, där Mark vill 
uppmärksamma vårdarens viktiga roll i att ge patienterna stöd.
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        Jag var 53 år och extremt hälsosam. Jag varken rökte eller drack alkohol. 
Dessutom idrottade jag mycket. Därför var min diagnos väldigt oväntad. Jag 
hade diarré ofta, men inte med några allvarliga symtom. Jag fick beskedet av en 
onkolog som berättade att jag hade en tumör och behövde opereras akut.

Min första reaktion var att bli som förlamad – jag slutade plötsligt att tänka. 
Min första tanke var att jag skulle dö om tre månader. Det här var min första 
erfarenhet av cancer, och jag hade hört mycket om hur allvarlig den här 
sjukdomen är.

Men eftersom jag jobbade som psykolog med emotionell intelligens som 
specialområde (och vid den tiden föreläste jag mycket om resiliens) bestämde 
jag mig för att om det finns överlevare, så skulle jag vara en av dem.

Före min operation bestämde jag mig för att fortsätta vara optimistisk. Därför 
fortsatte jag med mina vardagsrutiner för att fortsätta livet som vanligt.

Jag var på sjukhuset i tre veckor för operation och återhämtning. Jag var 
alltid positiv. Jag kommer ihåg när jag fick besök av mina vänner. Vi skrattade 
åt hur konstigt det var att göra en koloskopi, eftersom det kan kännas lite 
nedvärderande när de går in bakifrån.

Medan tiden gick fick jag mycket kärlek från vänner och familj, vilket gav mig stor 
tröst när jag låg där i sjukhussängen. I mina föreläsningar pratar jag om att om 
du lever så behöver du inget annat för att må bra.

Jag är psykolog och fick tillräckligt med känslomässigt stöd från min omgivning. 
Så jag behövde inte hitta något extra stöd. Jag anser dock att det kan krävas 
professionellt stöd beroende på en persons psykologiska situation.

Carlos Hué, patient

Carlos mår för närvarande bra och jobbar fortfarande som psykolog med fokus 
på att hjälpa sina patienter med deras emotionella välbefinnande. Han har varit i 
remission i 17 år sedan han fick sin diagnos.



Be om hjälp

Du ska veta att det är okej att berätta hur 
du mår och be om det du behöver.
Det är viktigt att du inte försöker göra allting själv. Ta 
reda på vilken hjälp du behöver och förmedla det på 
ett tydligt sätt till familj, vårdare och vänner.

Vi är alla olika – vissa vill prata om sin cancer, medan 
andra inte vill det, vissa vill få besök, andra inte ... och 
så vidare! Det är okej att låta vänner och familj veta 
vad du förväntar dig. På så sätt vet de hur de kan 
hjälpa dig.

Det är inte säkert att folk frågar dig, så berätta för 
dem vilken hjälp du behöver. Du kanske bara behöver 
någon att prata med, eller så kanske du behöver 
mer praktisk hjälp, till exempel hämta och lämna på 
skolan, handla mat eller ta dig till dina läkartider. Att 
be om hjälp kan minska din ”mentala belastning”.

Utöver familj, vårdare och vänner kan 
patientföreningar vara en bra plats att hitta stöd 
och vägledning – och att komma i kontakt med 
andra som lever med mCRC. Folk som är med i 
patientföreningar har gemensamma erfarenheter och 
problem, så de har goda möjligheter att ge varandra 
emotionellt och moraliskt stöd.

Det är oerhört viktigt att prata och det kan vara en 
hjälp i kampen mot cancer.
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Om dina nära och kära var i samma situation skulle 
du säkerligen vilja finnas där för dem. Låt dem hjälpa 
dig – och hjälp dem att ge dig det stöd du behöver 
genom att tydligt berätta vad du förväntar dig.

TIPS
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Fråga: Finns det något jag kan göra 
för att hjälpa mig själv?

Det finns många praktiska tips som kan ha en positiv 
inverkan på hur du mår i vardagen.

Du kan fokusera på att försöka:

•	 Hålla kontakten med de som du tycker om att umgås med och göra 
saker som du tycker om.

•	 Vara snäll mot din kropp, i den mån du kan.

•	 Hitta sätt att hantera och minska dina stressnivåer.

9

Försök att ta hand om det som är viktigt för dig, saker som 
du tyckte om innan du fick din diagnos. Om det fortfarande 
är svårt för dig att kunna njuta av sådana saker, som att 
träffa nära och kära, bör du prata med sjukvårdspersonalen. 
Detta kan vara början på en depression.

TIPS
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Kommunicera med andra 
•	� Försök att umgås med vänner och familj. Det kan 

också vara bra att komma i kontakt med andra som 
har cancer. Du kan till exempel ta kontakt med en lokal 
patientförening: 
www.digestivecancers.eu/members/#section-full-member

•	� Kurser och gruppaktiviteter är ett annat bra sätt få kontakt 
med andra. Du kan vara kreativ och gå en konstkurs eller 
prova gruppträning som får dig att röra på dig.

Gör något du tycker om, varje dag

Tänk på sådant du tycker om att göra och försök att få in det 
i din vardagsrutin, i den utsträckning det är möjligt. Det kan till 
exempel vara att:

•	� Gå på promenad.

•	� Fika med en vän.

•	� Laga din favoritmat.

•	� Ägna dig åt din favorithobby.

Lägg din energi på bra saker

Försök att prioritera det som är viktigast för dig, så att du 
lägger energin på rätt saker. Försök att inte oroa dig om 
mindre viktiga saker. Det kan till exempel vara att:

•	 Låta tvätten vänta.

•	 Be om hjälp med att laga middag.

Håll kontakten med andra och gör 
sådant som du tycker om



Var snäll mot din kropp

Ät vad du kan, när du kan det 
Ibland kan det vara svårt för människor med 
kolorektalcancer att äta tillräckligt eller att hålla en 
balanserad kost. Var inte för hård mot dig själv om du har 
problem med det. Försök att äta små portioner med saker 
du tycker, och be din läkare eller dietist om råd.6

Fortsätt röra på dig

Att vara aktiv kan ha en positiv effekt på din emotionella 
hälsa. Det kan även göra dig mer självsäker och 
självständig.7-9 

•	� Vissa dagar kanske du vill ta en promenad, simma eller 
påta i trädgården.

•	� Andra dagar kanske du vill lägga energin på 
hushållssysslor.

Fokusera på att sova ordentligt

De fysiska och känslomässiga påfrestningarna som cancer 
medför kan göra det svårt att sova.

•	� Försök att respektera ditt eget sovmönster.

•	� Ta gärna en tupplur under dagen om du behöver det.

•	� Försök att varva ned när du gör dig redo för sängen: du 
kan ta ett varmt bad, läsa en bok eller skriva ned dina 
tankar.

•	� Rensa dina tankar från distraktioner och undvik skärmtid 
innan du går och lägger dig.10

Z
Z
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Sänk stressnivåerna

Positivt självprat
Att utmana negativa tankar och försöka ersätta dem med 
ärliga, uppmuntrande tankar om sig själv kan vara ett bra 
verktyg som hjälper dig med humöret.

Fråga dig själv ”Stämmer den här tanken?” Du kan prova att 
skriva ned mer positiva och uppmuntrande tankar.

Du kan använda Mina känslor-dagboken i slutet av den här 
broschyren.

Gör mindfulness-övningar

Mindfulness-övningar kan hjälpa oss att förstå oss själva 
och hitta njutning i våra liv, observera våra tankar, känslor 
och världen omkring oss.11,12

Exempel på mindfulness-övningar som du kan prova finns på 
nästa sida.

Anteckna 

Det kan vara bra att anteckna sina tankar och känslor. Du 
kan ha en dagbok som du skriver i innan du ska sova. Det 
kan hjälpa dig att förstå dina känslor bättre. Det kan också 
vara en god idé att anteckna frågor som du vill ställa till 
sjukvårdspersonalen eller information om din behandling 
eller sjukdom.

Du kan använda Mina känslor-dagboken i slutet av den här 
broschyren som utgångspunkt.
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♥

Mindfulness är en typ av meditation där du 
fokuserar på att vara medveten om dina känslor 
i just detta ögonblick. Mindfulness handlar om 

att vara fullständigt närvarande, om att vara 
medveten om var du är och vad du gör.11,12
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Mindfulness-övningar

Det finns många enkla sätt för att öva på mindfulness i 
vardagen:11,12

•	 Var snäll mot dig själv – försök att vara medveten om negativa tankar  
som du har. Du kan börja med att behandla dig själv på samma sätt som 
du skulle behandla en nära vän. Fråga: ”Skulle jag säga det här negativa till 
en vän?”

•	 Var uppmärksam på världen omkring dig – det händer mycket i vår värld, 
så det kan vara svårt att varva ned. Försök att uppmärksamma och njuta 
av de små sakerna i livet, till exempel att observera naturen och årstidernas 
skiftningar, bra väder, läsa en bra bok eller lyssna på din favoritmusik.

•	 Fokusera på det som var bra idag – det kan vara bra att skriva ned tre 
positiva saker från dagen som du är tacksam för.

•	 Prova några andningsövningar – sätt dig ned, stäng ögonen, ta ett djupt 
andetag och fokusera på dina in- och utandningar.

•	 Prova en meditation med kroppsskanning – lägg dig på rygg eller sitt på 
en stol med stängda ögon. Fokusera på dina olika kroppsdelar i tur och 
ordning.  
Börja från tårna och arbeta dig hela vägen upp till huvudet – försök att vara 
uppmärksam på hur du känner när du fokuserar på de olika kroppsdelarna.
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Vad ska jag göra om jag behöver 
ytterligare stöd?

15

Om du har negativa känslor som har en stor inverkan på ditt dagliga liv bör du 
berätta om dessa känslor för sjukvårdspersonalen. De kan hjälpa dig vidare till 
rätt plats för ytterligare stöd.

Många som upplever problem i sina liv uppsöker rådgivning eller andra 
terapiformer, däribland både enskild terapi och gruppterapi. Sådana typer av 
stöd kan hjälpa vid hanteringen av vissa upplevelser, tankar och känslor.

En del människor vill prata om en svår livshändelse, lära sig nya sätt att hantera 
problem i ett förhållande eller på jobbet, eller så kanske de behöver stöd vid 
depression eller ångest.13 De som lever med cancer kan behöva stöd av samma 
anledningar, men även av anledningar som har att göra med cancern.14
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Behöver jag prata med en psykolog eller psykiatriker?
En psykolog jobbar med att hjälpa människor att hantera livets 
problem och mentalt lidande på ett mer effektivt sätt. Oftast används 
samtalsterapi. Psykologer hjälper många olika människor med en 
mängd olika problem.15

En psykiatriker är en utbildad läkare som är specialiserad på att hjälpa 
människor med känslomässiga sjukdomar och psykisk ohälsa. De 
använder en rad olika behandlingsmetoder, bland annat läkemedel och 
samtalsterapi, beroende på patientens behov.16

Var och hur hittar jag en sådan specialist? 
Fråga din läkare om lokala psykoonkologiska mottagningar och försök 
hitta stöd hos patientföreningar.

Vad kan jag förvänta mig om jag träffar en psykolog 
eller psykiatriker?
Det beror på vilken typ av rådgivning du får och personen du träffar (dvs. 
om det är en psykolog eller psykiatriker). Naturligtvis beror det även på 
din egna upplevelser.

Du kan förvänta dig att personen lyssnar på dina erfarenheter och 
hjälper dig att förstå mer om hur du tänker och känner och hur du kan 
hantera dessa tankar och känslor.17

De flesta som specialiserar sig på emotionell hälsa träffar sina patienter 
en gång i veckan i ungefär 45–50 minuter. För vissa typer av terapi eller 
rådgivning behövs bara några tillfällen, medan andra typer kan pågå i 
flera månader eller ännu längre.17

16
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Veckodagbok för Mina känslor

TORSDAG FREDA

MÅNDAG TISDAG
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Fråga dig själv:

  På morgonen

•	�� Hur mår jag idag?

•	�� Finns det något jag kan göra för 
att få mig själv att må bättre?

•	�� Kan jag sätta upp några mål för 
mig själv idag?

•	�� Finns det någon jag kan prata 
med om hur jag mår?

   På kvällen

•	� Vilka stunder har fått mig att må 
bäst idag?

•	� Kan jag omvandla några negativa 
tankar till ärliga, uppmuntrande 
tankar?

LÖRDAG SÖNDAG

ONSDAG

Du kan använda den här 
dagboken till att skriva ned 
dina tankar och känslor.
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Anteckningar
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Du hittar mer information på länkarna nedan:

Digestive Cancers Europe: 
Digestive Cancers Europes sida ”For patients” innehåller 
resurser, bland annat patientberättelser, information om 
patienträttigheter och en särskild guide för vårdare. Läs mer på 
följande länk: https://www.digestivecancers.eu/patient-voices/

Depression: 
https://www.cancer.gov/about-cancer/coping/feelings/
depression-pdq#_AboutThis_1

Ångest och oro: 
https://www.cancer.gov/about-cancer/coping/feelings/anxiety-
distress-pdq

Cancerrelaterat PTSD: 
https://www.cancer.gov/about-cancer/coping/survivorship/
new-normal/ptsd-pdq



SHAPE:s styrkommitté: 
•	 Ordförande: Professor Alberto Sobrero, onkolog, Italien 
•	 Alexander Stein, onkolog, Tyskland
•	 Zorana Maravic, ledare inom patientstöd, Serbien
•	 Sarah Dauchy, psykoonkolog, (psykiatriker med onkologi som specialområde), Frankrike
•	 Claire Taylor, onkologisjuksköterska, Storbritannien
•	 Klaus Meier, sjukhusapotekare, onkologi, Tyskland 

Mina känslor-programmet är en del av SHAPE-initiativet (Support Harmonized Advances for better 
Patient Experiences), ett oberoende patientprogram som finansieras av Servier.

Vi vill tacka vår partner i patientperspektiv och -insikter – Digestive Cancers Europe (DiCE) – och 
dess medlemmar för ett gott samarbete.

Index för SHAPE-broschyrer:
1.	 Mina känslor – om att hantera sin emotionella hälsa med mCRC
2.	 Mina samtal – om att få ut mer av samtalen med sjukvårdspersonal
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