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Les ligues contre le cancer en Suisse :
proximité, soutien individuel, 
confidentialité et professionnalisme
Vous et vos proches pouvez vous appuyer sur les activités de conseil et 
soutien proposées gratuitement près de chez vous. Près de 100 profession-
nel·les, réparti·es sur plus de 70 sites en Suisse, offrent un suivi individuel 
et confidentiel pendant et après la maladie. 
En parallèle, les ligues cantonales et régionales développent des actions 
de prévention auprès de la population. Objectif : diminuer les facteurs de 
risque qui prédisposent au développement de la maladie.

http://www.liguecancer.ch
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Grâce à vos dons, 
nos brochures sont 

gratuites.

Ou en ligne sur www.liguecancer.ch/dons.

Un diagnostic de cancer fait peur 
à la plupart des gens. Beaucoup 
de personnes concernées se de-
mandent pourquoi elles sont tou-
chées par cette maladie. Cette der-
nière soulève généralement de 
nombreuses questions, auxquelles 
il n’y a pas de réponses claires.

Dans cette brochure, vous trouve-
rez les informations suivantes :
•	 Comment le cancer se  

développe-t-il ?
•	 Y a-t-il un lien entre le  

psychisme et le cancer ?
•	 Comment puis-je gérer les  

émotions pénibles ?
•	 Qui peut m’aider ?
•	 Qu’est-ce qu’une consultation 

psycho-oncologique ?

N’hésitez pas à vous adresser à votre 
équipe médico-soignante. De-
mandez du soutien à vos proches. 
Échanger avec des personnes qui 
ont vécu la même chose peut éga-
lement (re)donner du courage.

Vous trouverez des informations 
et des conseils utiles dans les bro-
chures de la Ligue contre le can-
cer. Les conseillères et conseillers 
des ligues cantonales et régionales 
contre le cancer sont là pour vous et 
se feront un plaisir de vous accom-
pagner. Vous trouverez les adresses 
et les coordonnées des centres de 
conseil à partir de la page 37. Vous 
pouvez également contacter le ser-
vice InfoCancer au 0800 11 88 11.

Nos vœux les plus chaleureux vous 
accompagnent.

Votre Ligue contre le cancer

Chère lectrice, cher lecteur

http://www.liguecancer.ch/dons
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Les personnes touchées par la ma-
ladie se posent souvent des ques-
tions auxquelles il n’y a pas de ré-
ponses claires. Par exemple :
•	 Pourquoi ai-je un cancer ?
•	 Ai-je fait quelque chose de mal ?
•	 Que dois-je faire différemment 

pour guérir le plus rapidement 
possible ?

•	 Que dois-je changer dans ma 
vie pour rester en bonne santé 
et éviter que la maladie ne 
revienne ?

•	 Que faire si mon cancer ne peut 
pas être guéri ?

Après un tel diagnostic, les pro-
jets d’avenir et la façon de voir la 
vie peuvent changer.  Parfois, cela 
permet de remettre de l’ordre dans 
ses idées et de clarifier les prio- 
rités. Mais cela peut aussi entraî-
ner des sentiments de culpabilité, 
une grande incertitude et des at-
tentes disproportionnées envers 
soi-même et les autres.

« Pendant de nombreuses  
années, je n’ai pas assez pris 
soin de moi. Les besoins des 
autres passaient toujours avant 
les miens, et je n’avais plus 
d’énergie pour moi. Cela a-t-il 
pu me rendre malade ? »

En quête d’expli-
cations 

Les tissus et les organes du corps 
humain sont constitués de cellules. 
Lorsque certaines d’entre elles se 
modifient et se multiplient de ma-
nière incontrôlée, une tumeur se 
forme. On parle de cancer lorsque 
la tumeur est maligne. 

Pourquoi une cellule saine de-
vient-elle soudain cancéreuse ? On 
l’ignore la plupart du temps, mais 
certains facteurs augmentent le 
risque de développer la maladie :
•	 l’âge ;
•	 une mauvaise hygiène de vie 

sur une longue période. Par 
exemple, avoir une alimenta-
tion déséquilibrée. Ou faire peu 
d’exercice physique. Ou encore, 

Pourquoi ai-je un cancer ?
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consommer régulièrement du 
tabac ou de l’alcool ;

•	 les influences extérieures 
comme l’exposition à certains 
virus, aux produits chimiques 
toxiques ou rayons UV (émis 
par le soleil) ;

•	 certains facteurs héréditaires  
ou génétiques.

Il est toutefois possible de réduire 
ce risque en modifiant certaines 
habitudes, comme le tabagisme ou  
l’alimentation par exemple. D’autres 
causes en revanche ne sont pas mo-
difiables, comme l’âge ou les fac-
teurs génétiques.

La science a pu identifier les fac-
teurs de risque du cancer. Il reste 
encore à comprendre pourquoi, à 
facteurs de risque égaux, certaines 
personnes tombent malades et 
d’autres pas.

Le cancer peut toucher tout le 
monde, même les jeunes et les per-
sonnes ayant un mode de vie sain. Le 
fait de développer un cancer ou non 
est, dans une certaine mesure, une 
question de hasard, ou de fatalité.
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Le cancer peut-il être d’origine 
psychologique ?

De nombreuses personnes touchées 
et leurs proches se demandent s’il 
existe un lien entre le cancer et les 
facteurs psychologiques. Ou si la 
maladie est liée à la manière dont 
une personne gère le stress.

La science traite ces questions de-
puis de nombreuses années. 

Résultat : il n’existe aucune preuve 
scientifique que le stress, la person-
nalité et les émotions soient res-
ponsables de l’apparition du cancer.

Anxiété, dépression  
et cancer 

Autrefois, les scientifiques dispo-
saient de peu de connaissances mé-
dicales sur le développement et la 
multiplication des cellules cancé-
reuses. Les théories psychologiques 
sur l’origine du cancer suivent donc 
une longue tradition. Déjà dans 
l’Antiquité, il existait la conviction 
d’un lien entre la mélancolie et le 
cancer.

Depuis, la recherche moderne a 
étudié la possibilité d’un lien entre 
cancer et psychisme. Les scienti-
fiques ont examiné dans quelle me-
sure la personnalité, la manière de 
gérer les conflits ou les émotions 
influencent l’apparition d’un can-
cer.

Il est compréhensible qu’un dia-
gnostic de cancer puisse entraîner 
de l’anxiété et des symptômes dé-
pressifs. Pour autant, cela ne per-
met pas d’affirmer que ces émotions 
jouent un rôle dans le développe-
ment de la maladie. Elles sont une 
réaction à l’annonce du cancer, et 
non la cause.

Malheureusement, de prétendu·es 
« expert·es » diffusent ce genre de 
théories sur internet et dans des 
livres. Ces affirmations sont infon-
dées et souvent associées à des trai-
tements promettant la guérison. Les 
conclusions de ces « expert·es » ne 
s’appuient sur aucune base scienti-
fique. Elles sont généralement fon-
dées sur de simples suppositions et 
visent à gagner de l’argent.
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Le résultat des recherches menées 
ces dernières années permet d’affir-
mer les éléments suivants : 
•	 une personnalité à risque ou 

« cancéreuse » n’existe pas ;
•	 réprimer ses propres émotions, 

comme la colère ou la peur,  
ne favorise pas la survenue de  
la maladie ;

•	 les personnes qui se sentent  
impuissantes ou prenant peu  
de décision par elles-mêmes ne 
développent pas plus souvent 
un cancer ;

•	 vivre des expériences de deuil 
(divorce, chômage, décès d’un 
être cher) n’augmente pas le 
risque de développer une  
tumeur.

Le stress comme 
déclencheur de la 
maladie ? 
Quelqu’un de votre entourage vous 
a peut-être déjà dit que vous étiez 
trop stressé·e, ou trop énervé·e par 
le passé. 

Que vous devriez prendre la mala-
die comme une occasion de chan-
ger de vie. Ces remarques peuvent 
être déstabilisantes. Elles peuvent 
aussi créer des sentiments d’insé-
curité et de culpabilité.

L’influence du stress est aujourd’hui 
de plus en plus reconnue comme 
étant néfaste pour la santé. Les  
recherches actuelles montrent  
toutefois que le stress à lui seul ne 
déclenche pas une maladie cancé-
reuse.

Il entraîne cependant une modi-
fication des systèmes du stress de 
l’organisme. Différents transmet-
teurs et hormones en dépendent 
et contribuent à accélérer les bat-
tements du cœur. Cela se produit 
surtout en cas de nervosité, de co-
lère, de peur et de stress chronique.

Le lien entre le stress et le sys-
tème immunitaire est lui aussi bien 
connu. Le stress chronique affaiblit 
les défenses de l’organisme. Cela 
peut se manifester par une lente ci-
catrisation des plaies par exemple. 
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La science attribue également à cer-
taines composantes du système im-
munitaire un rôle dans la défense 
contre le cancer. Or jusqu’à présent, 
il n’a pas été possible de prouver le 
lien entre le stress vécu, les chan-
gements dans le système immuni-
taire et du stress, et le développe-
ment d’une maladie cancéreuse.

La survenue d’un cancer dépend 
toujours de multiples facteurs. 
Seuls quelques-uns sont connus 
à ce jour. Des affirmations telles 
que « Les personnes qui s’énervent 
ou qui sont stressées ont plus de 
chances d’avoir un cancer » ne sont 
donc pas justifiées.

S’il existe des liens coexistants, ils 
ne sont qu’indirects. Par exemple, 
les personnes souffrant de graves 
problèmes psychiques ont ten-
dance à moins faire attention à 
leur santé. Il se peut donc qu’elles 
boivent plus d’alcool ou fument 
plus qu’avant. Elles peuvent aussi 
faire moins d’exercice et avoir une 
mauvaise alimentation. Il se peut 
aussi que ces personnes ne fassent 
plus de contrôles médicaux régu-
liers. Un cancer déjà existant peut 
alors être découvert plus tard. 
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Les effets du cancer sur  
le psychisme

Le psychisme humain réagit aux si-
tuations de stress de diverses ma-
nières. Il réagit également forte-
ment aux situations qui lui semblent 
menaçantes et difficiles à affronter.

Un diagnostic de cancer, par 
exemple, est perçu par la plupart 
des gens comme un événement très 
menaçant. Beaucoup craignent la 
douleur ou la mort. Peut-être s’in-
quiètent-ils aussi des conséquences 
de la maladie sur leur famille.

Répercussions 
négatives possibles  

Un diagnostic de cancer peut ag-
graver les inquiétudes et les pro-
blèmes liés au travail ou à la famille. 
Les effets indésirables des traite-
ments peuvent également avoir un 
impact sur le psychisme. 

En connaissant mieux les répercus-
sions négatives possibles de la ma-
ladie, vous les identifiez plus vite et 
savez mieux comment les apaiser.

Voici quelques effets caractéris-
tiques dont souffrent de nom-
breuses personnes touchées. Selon 

la phase du cancer que vous traver-
sez, ils peuvent être plus ou moins 
aigus :
•	 inquiétudes liées à la menace 

de la maladie et à la peur d’en 
mourir ;

•	 situations familiales stressantes : 
changements dans la vie quoti-
dienne, crise de couple, modi- 
fication des rôles familiaux,  
inquiétude pour le bien-être  
de ses enfants ;

•	 communication avec l’entou-
rage et réactions des ami·es, des 
connaissances et des collègues ;

•	 contraintes ou obligations  
sociales, financières et profes-
sionnelles ;

•	 manque de temps et change-
ments fréquents du personnel  
médico-soignant, absence  
d’intimité, temps d’attente  
(par exemple pour les résultats 
d’examens) ;

•	 symptômes et troubles phy-
siques (douleurs, fatigue, chan-
gements hormonaux, irritabilité 
accrue, perte de la fertilité) ;

•	 changements d’apparence (perte 
de cheveux, changement de 
poids, éruptions cutanées ou 
rougeurs) ;
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•	 modifications corporelles : 
doutes sur sa propre féminité 
ou masculinité, changement de 
l’image de soi ;

•	 perte de son autodétermination 
et de son indépendance ;

•	 sentiment d’être perçu·e uni-
quement comme une maladie 
ou un diagnostic et non plus 
comme une personne à part  
entière.

Certains jours, vous pourriez avoir 
envie de rester au calme et ne voir 
ni entendre personne. Cela est tout 
aussi normal que le besoin d’être 
soutenu·e. 

Beaucoup de personnes touchées 
sont capables de surmonter ces mo-
ments, seules ou avec l’aide de leur 
famille et/ou de leurs ami·es.

Il arrive toutefois d’éprouver la 
sensation d’être dépassé·e par les 
événements, ou  que la situation 
semble insurmontable. Dans ce cas, 
n’hésitez pas à demander rapide-
ment l’aide d’un·e spécialiste. Vous 
trouverez les adresses et les coor-
données aux dernières pages de la 
brochure.

Différentes réactions 
psychiques 

Chaque personne réagit différem-
ment face au stress psychologique 
causé par le cancer. Les réactions 
peuvent varier en fonction de la 
phase de la maladie, mais aussi des 
symptômes physiques comme les 
douleurs et les nausées. Elles dé-
pendent également des expériences 
personnelles passées pour surmon-
ter les situations de crise.

« Pendant les jours qui ont  
suivi l’annonce du diagnostic,  
je vivais comme si j’étais hors 
de moi-même. Il y avait des 
moments où je n’y croyais pas, 
et d’autres où j’avais des crises 
de panique et manquais d’air. 
Tout à coup, le quotidien me 
semblait à des années-lumière 
de ce que je vivais. »
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Après le diagnostic

La plupart des gens éprouvent un  
choc à l’annonce de la maladie. Bou-
leversés, ils ressentent des émotions 
qui vont de l’angoisse à la panique. 
Certains se sentent comme paraly-
sés ou anesthésiés. Beaucoup ont du 
mal à  se concentrer et à suivre l’en-
tretien médical. Certains refusent 
d’accepter le diagnostic ou pensent 
que leur médecin s’est trompé.

La période entre le diagnostic et 
le début des traitements est parti-
culièrement difficile pour la plu-
part des personnes touchées. L’at-
tente des résultats d’examens laisse 
place aux suppositions, à l’espoir et 
à la peur. Beaucoup ressentent de 
l’impuissance, de la solitude ou de 
l’abandon. D’autres craignent que 
leur cancer ne soit pas guérissable 
et de devoir mourir bientôt.

Que puis-je faire ?
Maintenir une routine quotidienne 
et s’occuper l’esprit par des activi-
tés peut s’avérer utile. Par exemple, 
faire les courses à l’heure habituelle 
ou faire une promenade le di-
manche, comme avant d’apprendre 

le diagnostic ou de commencer les 
traitements. De nombreuses per-
sonnes concernées continuent de 
travailler ou de faire du sport, si 
leur état physique le permet.

Si vous avez des questions ou des 
préoccupations, notez-les et appor-
tez-les lors de votre prochain ren-
dez-vous médical. Si nécessaire, 
faites-vous accompagner par une 
personne de confiance.

« J’avais très peur avant de 
commencer la première chimio. 
J’ai vraiment pris confiance 
dans le traitement quand je me 
suis rendu compte que je sup-
portais bien le premier cycle. »

Pendant le traitement

Le début du traitement est sou-
vent associé à un sentiment de 
soulagement : on peut enfin agir 
contre le cancer. En même temps, 
de nombreuses personnes touchées 
éprouvent de l’agitation, de l’irrita-
bilité, une baisse d’énergie, de la fa-
tigue et des changements d’humeur, 
en plus d’un mal-être physique.
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Que puis-je faire ?
Le soutien de votre entourage et le 
recours à vos ressources sont par-
ticulièrement importants. Ces res-
sources peuvent être par exemple 
la nature, vos ami·es ou vos loisirs.

Pendant le traitement, il y a aussi 
des « jours avec » pendant lesquels 
vous vous sentez mieux. Essayez de  
profiter de ces moments-là pour 
faire quelque chose qui vous pro-
cure du plaisir et de l’énergie. Atten-
tion toutefois de ne pas vous épui-
ser complètement.

Enfin, et même si cela vous semble 
difficile, demandez activement de 
l’aide. Par exemple pour les tâches 
ménagères, ou si vous souhaitez 
que quelqu’un vous accompagne 
chez le médecin ou à l’hôpital.

« Nous avons fêté la fin du traite- 
ment en famille. Tout sem- 
blait terminé. Mais quelques  
semaines plus tard, j’ai réalisé 
que ce n’était que le début d’un 
long travail d’assimilation. »

L’après-traitement et 
la sensation de vide

La fin du traitement est générale-
ment attendue avec joie et impa-
tience. Cependant, il est possible 
que doutes et angoisses appa-
raissent au même moment : « Le 
traitement a-t-il été efficace ? Suis-
je vraiment guéri·e ? Le cancer va-t-
il revenir un jour ? ».

Les rendez-vous réguliers et le 
contact avec les spécialistes étaient 
certes pesants, mais ils apportaient 
aussi un sentiment de sécurité. 
Il s’agit maintenant de reprendre 
confiance en son corps et de se réa-
dapter à la vie quotidienne et pro-
fessionnelle.

Il se peut que vous deviez réap-
prendre à connaître votre corps 
pour interpréter correctement ses 
signaux. Les douleurs, les accélé-
rations du rythme cardiaque ou les 
tiraillements dans le ventre n’in-
diquent pas nécessairement une 
récidive ou un nouveau cancer. 
Ces signaux peuvent toutefois vous  
inquiéter et créer de l’anxiété.



15Cancer et souffrance psychique

Peut-être souffrez-vous encore des 
effets indésirables du traitement. 
Peut-être ne vous sentez-vous 
pas encore prêt·e à affronter les 
contraintes du quotidien ou à re-
prendre le travail. Peut-être vous 
demandez-vous si vous pourrez 
payer toutes vos factures.

Que puis-je faire ?
Demandez votre équipe médico- 
soignante à qui vous adresser en cas 
de questions ou de préoccupations, 
même en dehors des rendez-vous 
de suivi. Demandez conseil sur les 
signaux de votre corps auxquels 
prêter attention. La plupart des 
personnes touchées ont besoin de 
temps pour se réhabituer à leur vie 
quotidienne.

Peut-être avez-vous besoin de par-
ler des difficultés psychologiques 
ou sociales auxquelles vous faites 
face. Le service de conseil InfoCan-
cer, la ligue cantonale ou régionale 
contre le cancer ou un·e spécia-
liste en psycho-oncologie peuvent 
vous aider. Parler avec d’autres per-
sonnes touchées, par exemple sur la 
plateforme de la ligue contre le can-
cer ou dans un groupe d’entraide, 

peut également s’avérer très utile. 
Vous trouverez de plus amples in-
formations à partir de la page 37.

Lorsque le traitement 
n’a plus (ou pas) 
d’effet
Parfois, la maladie progresse mal-
gré le traitement, ou revient (ré-
cidive). Votre médecin découvre 
peut-être des métastases lors d’un 
examen de contrôle. Ou peut-être 
apprenez-vous que votre cancer 
ne peut plus être guéri. De nom-
breuses personnes touchées res-
sentent alors des émotions telles 
que :
•	 la déception face à l’évolution 

défavorable de la maladie ;
•	 la peur de souffrir ou d’avoir 

d’autres symptômes ;
•	 la tristesse de ne plus pouvoir 

organiser sa vie comme on le 
souhaite ;

•	 l’inquiétude pour l’avenir des 
proches ;

•	 la colère de penser que les  
traitements précédents ont 
peut-être été inutiles ;

•	 la peur de mourir ;
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•	 le sentiment que plus rien n’a  
de sens.

Ces réactions peuvent avoir un im-
pact sur l’envie d’investir dans le 
présent. Affronter la vie de tous les 
jours peut être plus difficile. Dans 
ces moments-là, les personnes de 
confiance sont particulièrement 
importantes. En plus des ami·es et 
des membres de la famille, il peut 
s’agir de votre médecin, d’un·e spé-
cialiste en psycho-oncologie ou 
d’un autre membre de l’équipe soi-
gnante.

« Cela a été très dur pour moi 
quand les résultats d’examens 
ont confirmé que j’avais des 
métastases. Malgré tout, j’ai  
assez vite compris que je  
devais continuer le traitement. 
J’ai encore tellement de choses  
à faire dans cette vie. »

Que puis-je faire ?
Clarifier régulièrement ce qui est 
important pour vous pourrait peut-
être vous aider :
•	 Qu’est-ce que je veux encore 

vivre ou accomplir dans les  
semaines et les mois à venir ?

•	 Où puis-je trouver force, 
confiance, espoir et joie ?

•	 Où est-ce que je perds ou  
gaspille mon énergie ?

•	 Y a-t-il des choses ou des  
personnes qui ne me font pas  
de bien ? Puis-je y changer 
quelque chose ?

•	 De qui, ou de quoi ai-je besoin 
pour obtenir quel soutien ?

Vous trouverez également de plus 
amples informations dans la bro-
chure de la Ligue contre le cancer 
« Mon cancer ne va pas guérir : que 
faire ? ».

Dépression et angois-
ses liées au cancer

Un événement douloureux et des 
phases de vie avec des changements 
importants augmentent le risque 
pour de nombreuses personnes de 
développer une maladie psychique. 
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Demandez l’aide d’un·e profession-
nel·le si :
•	 vous éprouvez beaucoup  

d’anxiété ou de tristesse ;
•	 ces symptômes vous préoc-

cupent fortement pendant  
une longue période ;

•	 ils vous limitent dans votre  
vie quotidienne.

À ce sujet, vous trouverez les 
adresses et les numéros de télé-
phone à partir de la page 37.

La dépression
Voici les signes et symptômes d’une 
dépression :
•	 humeur dépressive perma- 

nente et un désespoir ressen-
ti presque tous les jours et pen-
dant la plus grande partie de la 
journée, pendant plus de deux 
semaines ;

•	 abattement ou tristesse ;
•	 incapacité à éprouver de la joie ;
•	 retrait social ;
•	 ruminations mentales ;
•	 problèmes de concentration ;
•	 insomnie ;
•	 fatigue et perte d’énergie ;
•	 idées suicidaires.

« À un moment donné, je me 
suis effondrée. J’ai tellement 
lutté, je me suis motivée et je 
me suis relevée quand je n’allais 
pas bien, jusqu’à ce que les bat-
teries soient tout simplement 
vides. J’étais épuisée et je souf-
frais de dépression. C’est là que 
j’ai réalisé que je ne pouvais pas 
y arriver sans aide. »

Le trouble anxieux
Angoisse et problèmes font partie 
de toute maladie cancéreuse. De 
nombreuses personnes touchées 
apprennent à les affronter et se 
rendent compte qu’avec le temps, 
leurs angoisses diminuent en in-
tensité et s’espacent.

Lorsque la peur est constamment 
présente, il peut s’agir d’un trouble 
anxieux. Cela peut se manifester 
par une crise de panique. Elle se 
caractérise par un état de peur in-
tense accompagné de palpitations 
cardiaques, sueurs, tremblements, 
difficultés à respirer, sensation 
d’étouffement. Vous pouvez ressen-
tir des nausées et la peur de perdre 
le contrôle, la raison ou de mourir.
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Ces troubles anxieux déclenchent 
une sorte de cercle vicieux : par 
crainte de souffrir de nouvelles 
crises, la personne commence à 
éviter certaines activités. La peur 
que suscitent la récidive ou la pro-
gression de la maladie peut aus-
si devenir très pénible. Il arrive 
que quelques situations (comme 
un rendez-vous prévu chez le mé-
decin) déclenchent des crises qui 
restent malgré tout sous contrôle. 
Mais le trouble peut s’aggraver 
lorsque la panique se transforme en 
humeur de base. Elle devient indé-
pendante alors et prend le contrôle 
de la personne concernée.

Réaction de stress post-
traumatique
Certaines personnes touchées dé-
veloppent des symptômes de réac-
tion de traumatisme. Elles revivent 
par exemple l’annonce du diagnos-
tic ou tout autre souvenir pénible 
associé à une menace : 
•	 sous forme d’images, de pensées 

ou de rêves ;
•	 les souvenirs ne peuvent pas 

être contrôlés ;

•	 l’événement n’est pas vécu 
comme quelque chose de passé, 
mais comme quelque chose de 
présent ;

•	 certains stimuli (par exemple 
l’odeur du cabinet médical)  
déclenchent ces souvenirs ;

•	 la réaction à ces stimuli est 
marquée par une forte excita-
tion physique et de l’angoisse. 
C’est la raison pour laquelle les 
personnes concernées évitent 
souvent de parler de ces évé-
nements traumatisants ou de 
fréquenter les lieux qui réac-
tivent les souvenirs ;

•	 l’humeur de base est marquée 
par la nervosité et l’irritabilité ;

•	 souvent, les personnes souffrent 
pendant longtemps de difficul-
tés à se concentrer, dormir ou 
retrouver un état de calme in-
térieur.
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Affronter et gérer la maladie

Chacun a sa manière de réagir à 
la survenue d’un cancer. Ces réac-
tions dépendent notamment :
•	 de la façon dont vous avez  

affronté les épreuves difficiles 
de votre vie dans le passé ;

•	 des ressources dont vous dispo-
sez actuellement ;

•	 de ce qui favorise votre senti-
ment d’efficacité personnelle.

Pour cette raison, nous appréhen-
dons tous la maladie autrement. Il 
n’existe pas de « bonne » ou de « mau-
vaise » façon de réagir. Le grand  
défi consiste à trouver votre propre  
manière d’affronter la maladie.

Mes ressources disponibles

Il est parfois utile d’établir une liste pour mieux identifier ses propres 
ressources. Cochez les éléments qui vous correspondent ou qui 
pourraient vous correspondre. Je trouve du soutien...

  �auprès de personnes de mon entourage qui m’aident particulière-
ment bien.

  �dans des activités qui me détendent et me changent les idées.

  �en exprimant mes inquiétudes et mes difficultés par la parole,  
les photos, les histoires, un livre de pensées ou la prière.

  �en utilisant mon énergie dans ce que je peux changer (par 
exemple, les contacts avec mes proches, mes ami·es).

  �en essayant de mieux accepter ce que je ne peux pas changer. 
Par exemple par l’exercice physique, une respiration lente et 
consciente, l’expression créative, ou par des pauses courtes où je 
peux réfléchir au calme.

  �quand je reconnais mes limites et suis capable de demander de 
l’aide. Par exemple en écrivant mes peurs, mes inquiétudes et les 
questions que je souhaite ensuite aborder avec un·e ami·e ou un·e 
professionnel·le.
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Entre déni et confron-
tation, pessimisme  
et optimisme 
Aujourd’hui encore, il existe de 
nombreuses idées reçues autour 
du cancer. Elles sont souvent in-
fondées, voire fausses. L’une d’entre 
elles prétend que les personnes tou-
chées ne peuvent être guéries qu’en 
se confrontant à la maladie. Elles 
seraient censées découvrir ce que 
le cancer aurait à leur « dire ».

Souvent, les gens bien intentionnés 
conseillent à une personne malade 
de remettre sa vie en question et 
peut-être même de radicalement la 
transformer. Ou de devenir « une 
personne meilleure ». Mais cette 
vie, qui nous dit qu’elle n’était pas 
déjà très agréable ? Et que signifie 
cette « confrontation avec la mala-
die » ? Et comment transforme-t-on  
sa vie ?

Beaucoup d’entre nous pensent 
également que les pensées positives 
sont liées à la guérison, tandis que 
les pensées négatives auraient un 
effet néfaste. 

Il est important de garder à l’esprit 
qu’aucune attitude n’a d’influence 
sur la progression de la maladie ou 
la durée de survie : 
•	 ni le déni, ni la confrontation ;
•	 ni les pensées négatives, ni les 

pensées positives.

Certaines personnes prennent la 
maladie comme une « occasion » 
de repenser leur vie et leurs objec-
tifs. D’autres se sentent forcées de 
changer quelque chose. Certaines 
veulent se concentrer uniquement 
sur le traitement et ne pas tout re-
mettre en question. D’autres esti-
ment que réfléchir est trop éprou-
vant et préfèrent se distraire.

Chacun doit trouver son propre 
équilibre entre la confrontation 
avec la situation et le déni. Ce n’est 
pas toujours facile. Il faut parfois 
essayer différentes choses et com-
prendre ce qui fonctionne le mieux 
pour soi. De plus, cet équilibre peut 
changer avec le temps. Certains 
cherchent des distractions en atten-
dant les résultats d’examens, tandis 
que d’autres les recherchent pen-
dant leur traitement. 
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« Personne ne peut dire si et 
quand le cancer reviendra.  
Il y a de fortes chances que je 
sois tranquille pendant un  
certain temps. Le plus impor-
tant, c’est que je me sente bien 
maintenant. »

Le stress 

Vous avez sûrement déjà vécu ce 
genre de situation : vous avez dé-
cidé de commencer la journée cal-
mement. Vous voulez avoir assez de 
force pour vous préparer à un ren-
dez-vous médical ou à une conver-
sation difficile. Mais le téléphone 
sonne et vous recevez en même 
temps un message. Vous vouliez 
également faire une dernière chose 
quand, tout à coup, vous réalisez 
que le rendez-vous médical a lieu 
une heure plus tôt que vous ne le 
pensiez.

Vous vous dites peut-être : « Je n’ar-
rive plus à faire face, je suis si vite 
débordé·e alors que je traverse jus-
tement une période pendant la-
quelle je devrais éviter tout stress. » 

Vous vous sentez alors dépassé·e 
par les événements, et le stress vous 
submerge.

Vouloir éviter tout stress à cause 
de la maladie est irréaliste et peut 
s’avérer un poids supplémentaire.

Prenez conscience de la manière 
dont vous pouvez vous comporter 
en état de stress ou lorsque vous  
vivez une situation difficile. Qu’est-
ce qui vous aide, ou au contraire 
vous nuit ? En vous confrontant à 
des comportements utiles et moins 
utiles, vous pourrez trouver des re-
pères vous permettant de gérer les 
situations stressantes autrement. 
Demander de l’aide aux autres re-
présente une option supplémen-
taire.

Connaître ses 
propres stratégies 
d’adaptation 
Les personnes atteintes de cancer 
vivent des expériences et des diffi-
cultés très différentes. La manière 
de les affronter varie également 
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d’une personne à l’autre. Il n’existe 
donc pas de stratégies efficaces qui 
conviennent à tout le monde. Peut-
être vous sera-t-il utile de répondre 
aux questions suivantes :
•	 Qu’est-ce qui m’inquiète actuel-

lement en lien avec le cancer ?
•	 Quelles situations sont actuelle-

ment difficiles ou compliquées 
(travail, famille, enfants, loisirs, 
finances) ?

•	 Quelles sont mes réactions  
habituelles (émotions, pensées, 
comportements) lorsque je suis 
stressé·e et sous pression ?

•	 Dans quelles situations est-ce 
que je me sens particulièrement 
stressé·e ?

•	 Où puiser mes forces ? Y a-t-il  
une chose ou une personne qui 
jusqu’ici m’ont aidé à mieux 
vivre avec ce poids ?

Prendre de la distance 

La plupart du temps, les conseils 
prodigués par l’entourage partent 
d’une bonne intention. Ils peuvent 
cependant blesser ou énerver la 
personne malade. Ils peuvent aus-
si provoquer découragement et in-
quiétude.

Peut-être que les proches ne com-
prennent pas la complexité de votre 
situation, car une maladie cancé-
reuse n’est pas un problème pure-
ment rationnel, simple à résoudre. 
L’attitude un peu maladroite qu’af-
fichent proches et connaissances 
sert souvent à masquer leur propre 
insécurité envers la personne at-
teinte d’un cancer.

Que puis-je faire ?
Essayez de formuler concrètement  
vos attentes et vos souhaits. Vous 
vous éviterez ainsi une pression 
supplémentaire. Par exemple, il 
peut être utile de dire : « La possibi-
lité de te raconter comment je vais 
m’aide plus que tes conseils sur ce 
que je suis censé faire. Je ne te de-
mande aucune solution, de toute 
façon il n’en existe pas de toute 
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faite. » Parfois, vous êtes en droit de 
poser clairement vos limites en di-
sant par exemple : « Je ne veux pas 
en parler maintenant ».

« La maladie m’a rendu plus 
fort et m’a appris à dire non 
parfois. »

Accepter de l’aide 

Beaucoup de vos proches sont aus-
si content·es de vous apporter une 
aide pratique. Cependant, toutes 
les personnes de votre entourage 
ne sont pas aptes à vous aider de la 
même manière. En règle générale, 
une seule personne ne peut pas 
couvrir tous vos besoins. Chacun 
d’entre nous a ses points forts lors-
qu’il s’agit d’aider. 

Que puis-je faire ?
Sélectionnez de manière ciblée les 
offres d’aide de votre famille, de 
vos ami·es et de vos connaissances. 
Vous pouvez ainsi constituer une 
bonne « équipe de soutien » avec 
des personnes aux compétences 
différentes.

Peut-être existe-t-il une personne 
qui, après vous avoir consulté·e, 
tiendra vos ami·es et connaissances 
informé·es. Vous aurez ainsi un 
peu plus de temps et d’espace pour 
vous.

Si vous réfléchissez à votre entou-
rage, quel type d’aide seriez-vous 
capable d’accepter sans problème ? 
De la part de qui ? Vous pouvez par 
exemple discuter de votre maladie 
avec un·e ami·e de longue date, ou 
simplement « vous défouler ». 

Vous apprécierez peut-être davan-
tage la serviabilité de votre voisin·e 
dans les choses pratiques et accep-
terez qu’il ou elle fasse vos courses 
ou la cuisine pour vous de temps en 
temps. Votre fils ou votre fille sera 
peut-être un·e compagne agréable 
pour aller au cinéma ou faire une 
promenade afin de vous changer les 
idées.



24

Comment prendre soin de moi ?

Le cancer entraîne de nombreux 
changements. Beaucoup de choses 
ne sont plus comme avant. Peut-
être avez-vous maintenant le cou-
rage et l’ouverture d’en essayer de 
nouvelles, d’oser ? Voici quelques 
suggestions.

Améliorer son  
bien-être 

Une maladie cancéreuse et son trai-
tement sont très éprouvants pour le 
corps et le psychisme. Prendre soin 
de soi veut dire par exemple faire 
plus de choses qui vous font du bien 
et vous détendent.

Prenez le temps et notez les options 
qui s’offrent à vous pour créer des 
moments agréables. Essayez aussi 
de structurer votre quotidien et de 
vous changer les idées.

Créer des situations 
agréables
Lors d’une maladie cancéreuse, il  
y a toujours des domaines et des  
situations sur lesquels on n’a pas  
ou peu d’influence. Vous pouvez 

toutefois jouer un rôle actif dans le 
fait de :
•	 décider de vous rendre seul·e  

ou accompagné·e par une  
personne de confiance à vos 
rendez-vous (traitement ou 
chez votre médecin) ;

•	 confier à quelqu’un d’autre  
des tâches qui exigent temps  
et énergie. Créez-vous des  
moments de libre ;

•	 trouver quelqu’un qui vous  
aide à prendre en charge vos  
enfants ou vos parents pendant 
un certain temps. Votre ligue 
contre le cancer peut vous four-
nir des adresses et des points  
de contact.

Structurer la vie de tous  
les jours
Les traitements modifient votre rou-
tine quotidienne. De nombreuses 
personnes touchées sont en arrêt 
maladie pendant plusieurs semaines, 
voire plusieurs mois. Les habitudes 
familiales changent. Conséquence : 
la structure qui nous était familière 
disparaît et les membres de la fa-
mille sont désorientés.
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Réorganisez vos journées pour re-
trouver vos repères. Où est-il pos-
sible de maintenir les activités 
quotidiennes d’avant ? Comment 
pouvez-vous structurer vos jour-
nées de manière agréable malgré 
les rendez-vous médicaux et les 
traitements ? Comment organi-
ser vos journées si vous avez tout 
à coup beaucoup de temps libre et 
que vous vous sentez seul·e ?

Se changer les idées
Un seul traitement contre le cancer 
peut durer des mois et se compose 
souvent de plusieurs thérapies. Les 
moments de repos sont très impor-
tants, des « moments sans cancer ». 
Ce sont des périodes pendant les-
quelles, en toute conscience, vous 
vous accordez une pause et ne pen-
sez pas à la maladie.

Se divertir ne veut pas dire nier la 
réalité. Se changer les idées est un 
bon moyen de recharger ses batte-
ries. Vous pouvez par exemple faire 
une promenade en forêt, faire le tri 
dans vos photos, voir un bon film, 
aller au musée ou lire des maga-
zines en buvant une tasse de thé.

Faire face aux soucis 

La maladie cancéreuse provoque 
inquiétudes et pensées négatives 
chez de nombreuses personnes 
concernées. Elles représentent un 
défi important. Voici quelques 
exercices pratiques pouvant vous 
aider à les surmonter.

Exercices de relaxation
Les exercices de relaxation vous 
aident à détendre votre corps et 
votre esprit. Il existe différentes 
manières de procéder, par exemple :
•	 la relaxation musculaire pro-

gressive : contracter et relâcher, 
en toute conscience, certains 
groupes de muscles dans un 
ordre précis ;

•	 le training autogène : prononcer 
des phrases comme  
« Je suis parfaitement calme » ou 
« Mon bras droit est très lourd » 
dans un ordre précis ;

•	 la méditation : respirer de  
manière consciente et contrôlée.

Demandez conseil à votre équipe 
médico-soignante sur ce qui 
convient le mieux à votre situation.  
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Vous trouvez aussi de nombreux 
exercices et leurs instructions sur 
internet, dans des livres ou sous 
forme de CD. Certaines ligues 
contre le cancer, certains hôpitaux 
ou centres oncologiques proposent 
également des cours. La Ligue 
contre le cancer vous aide volon-
tiers à trouver des cours près de 
chez vous.

Exercices de visualisation
Les exercices de visualisation font 
appel à votre propre imagination, 
ou à la rêverie. On parle aussi de 
voyage ou d’image mentale. Vous 
trouverez ci-dessous quelques 
exemples.

Feuilles dans la rivière 

•	� Commencez cet exercice en vous concentrant sur le mouvement 
de votre respiration. Observez comment votre cage thoracique et 
votre ventre se soulèvent et s’abaissent doucement lorsque vous 
respirez. Ensuite, fermez les yeux.

•	� À présent, imaginez-vous assis·e au bord d’une petite rivière par 
une chaude journée d’automne. Vous remarquez quelques grandes 
feuilles à la surface de l’eau, de couleurs et de formes différentes. 
Elles flottent et dérivent dans un lent courant. Restez là un 
moment, et regardez le mouvement de ces feuilles.

•	� Puis quand vous êtes prêt·e, concentrez-vous et observez lente- 
ment ce qui se passe à l’intérieur de vous. Observez vos percep-
tions et les « expériences intérieures » qui surgissent, que ce soit 
une pensée ou un sentiment. Prêtez attention à ce qui se passe 
dans votre tête et dans votre corps, et mettez des mots sur vos 
perceptions. Peut-être que certaines de ces pensées ressemblent à 
« C’est n’importe quoi ! » ou « Je n’ai pas le temps pour ça ». 
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•	� Prenez conscience de chaque pensée, de chaque émotion et de 
chaque souvenir. Déposez-les doucement sur une grande feuille 
qui défile sur la rivière. Observez comment la feuille se balance 
d’abord un peu, puis s’éloigne lentement en descendant le courant, 
emportant avec elle chaque pensée, chaque sentiment et chaque 
souvenir.

•	� Regardez à nouveau la rivière et attendez la prochaine feuille. 
Déposez une autre pensée ou une autre émotion. Observez 
comment cette feuille aussi se balance d’abord un peu, puis 
s’éloigne lentement, et comment cette pensée, cette émotion 
s’éloigne lentement en descendant le courant.

•	� Mettez maintenant toutes les autres pensées, émotions ou 
souvenirs sur une feuille séparée. Observez-les et laissez-les tous 
descendre le cours de la rivière. Continuez aussi longtemps que 
vous le souhaitez. 

•	� Lorsque vous êtes prêt·e, dirigez à nouveau votre attention vers 
les bruits qui vous entourent. Ouvrez les yeux, avec l’intention 
de garder cette expérience vécue dans le calme pour le reste de la 
journée.

Boîte à soucis
Voici une autre possibilité, un peu plus « concrète », pour gérer les pensées 
difficiles et prendre de la distance :

•	� Procurez-vous une boîte ou un autre récipient avec un couvercle.

•	� Notez chaque souci et chaque pensée désagréable sur une feuille 
séparée.

•	� Rangez les feuilles dans cette boîte. De cette manière, les contenus 
ne pourront pas resurgir de manière incontrôlée.
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Cahier de ressources
Noter les aspects positifs du passé et du présent peut aussi vous aider à 
prendre un peu de distance par rapport à vos préoccupations.

•	� Prenez un cahier ou un journal.

•	� Chaque jour, pensez à ce que vous avez vécu de positif, de beau et 
à ce que vous avez réussi.

•	� Notez tout ce qui est positif dans ce cahier ou ce journal.

•	� Faites de même en pensant à votre vie en général.

•	� Personnalisez votre cahier ou journal avec des photos, des images 
ou des textes, selon votre humeur.

•	� Parcourez régulièrement votre « cahier de ressources » et réjouis-
sez-vous de tout ce qui est bon dans votre vie.

•	� Si une inquiétude ou une pensée négative déjà notée revient à 
l’esprit, vous savez que vous l’avez déjà déposée dans la boîte et 
pouvez la laisser partir.

•	� Chaque nouveau souci est noté et rangé dans la boîte. Observez 
comment la distance physique peut créer une distance 
émotionnelle.

•	� De temps en temps, ouvrez la boîte et vérifiez quelles feuilles 
peuvent déjà être jetées, car certains problèmes ont peut-être été 
« réglés ».
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Donner une direction 
à sa vie 

Après un diagnostic de cancer, 
des questions surgissent comme 
« Pourquoi moi ? » ou « Pourquoi 
suis-je tombé·e malade, y a-t-il un 
sens à cela ? ». 

Certaines personnes concernées 
voient parfois dans le diagnostic 
une occasion de revoir leurs priori-
tés dans certains domaines de leur 
vie. D’autres au contraire veulent 
retrouver au maximum leur vie 
d’avant après leurs traitements.

Face au cancer, beaucoup de gens se 
rendent compte qu’ils ne peuvent 
pas toujours tout contrôler. Ce-
pendant, la vie ne recommence pas 
seulement lorsque les traitements 
se terminent ou lorsqu’un, deux 
ou cinq ans se sont passés depuis le 
diagnostic.

Accorder de la valeur aux 
choses importantes de la vie
Réfléchissez aux aspects de votre 
vie qui sont actuellement impor-
tants pour vous. Écrivez comment 
vous comptez accorder de l’impor-
tance à chacun d’eux, par exemple :

•	 profiter de la beauté de la  
nature ;

•	 passer du temps avec ma famille ;
•	 suivre des cours.

Pensez à ce que vous pouvez faire 
concrètement la semaine pro-
chaine pour faire suffisamment de 
place à un domaine de votre vie qui 
vous est cher. Écrivez ces projets, 
par exemple :
•	 lundi, j’appelle XY pour fixer 

une date pour notre prochaine 
sortie au cinéma ;

•	 dimanche, je visite le jardin  
botanique ;

•	 j’écris une lettre d’amour à ma 
femme ou à mon mari ;

•	 samedi, je vais me promener en 
forêt avec XY.

Notez ensuite comment vous vou-
lez affronter les éventuels obstacles. 
Par exemple : 
•	 le mauvais temps n’est pas une 

raison pour ne pas aller au jar-
din botanique, car il est ouvert 
et les serres sont protégées.

•	 si je n’ai pas l’énergie d’écrire 
une longue lettre à ma femme 
ou à mon mari, deux lignes ou 
un message vocal sont aussi un 
signe de mon affection.
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La psycho-oncologie

Lors d’une maladie cancéreuse, 
vous êtes en contact avec des pro-
fessionnel·les de différentes disci-
plines. Dans certains hôpitaux et 
dans chaque centre de soins certifié, 
vous êtes également accompagné·e 
par un·e spécialiste en psycho- 
oncologie.

Qu’est-ce que la 
psycho-oncologie ? 

La psycho-oncologie s’intéresse aux 
aspects psychologiques, sociaux et 
spirituels liés au cancer. Elle vise à 
améliorer la qualité de vie des per-
sonnes touchées et de leurs proches. 
C’est aussi une science. Elle étudie 
par exemple comment améliorer la 
prise en charge des personnes at-
teintes d’un cancer.

Les spécialistes en psycho-oncolo-
gie sont des professionnel·les qui 
vous aident à affronter et à gérer 
la maladie cancéreuse. Elles et ils 
vous aident également à trouver de 
nouvelles perspectives. Ce groupe 
d’expert·es comprend des spécia-
listes en médecine, en psychologie, 
en psychiatrie, en soins infirmiers, 

en travail social, en théologie ou en  
accompagnement spirituel.

Le soutien psycho-oncologique se 
déroule sous la forme d’une ou plu-
sieurs séances de conseil ou d’une 
thérapie. Il peut intervenir à toutes 
les phases de la maladie, pendant 
le traitement aigu ou au moment 
d’entreprendre une réadaptation et 
un suivi ambulatoire. Il comprend 
aussi l’accompagnement en fin de 
vie des patients et de leurs familles. 

La psycho-oncologie offre avant 
tout une « aide à l’auto-assistance » 
et peut également être utile à titre 
préventif. Vous n’avez donc pas  
besoin d’attendre d’avoir atteint vos 
propres limites. 

« Les entretiens avec le spécia-
liste en psycho-oncologie m’ont 
permis de prendre du recul et 
de me concentrer uniquement 
sur ce qui me préoccupait.  
Je pouvais être moi-même,  
cela m’a fait beaucoup de bien. 
Cela a aussi aidé mon amie. »
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Conseil psycho-oncologique
Les spécialistes en psycho-oncolo-
gie apportent leur soutien aux per-
sonnes touchées en leur fournissant 
des informations et en les aidant à 
prendre des décisions. Elles et ils 
interviennent en cas de crise et pro-
posent des conseils psychosociaux 
généraux.

Les conseillères et conseillers 
savent où trouver de l’aide et à qui 
s’adresser en cas de questions ou de 
problèmes.

La thérapie psycho-
oncologique
La thérapie psycho-oncologique 
vise avant tout à aider les personnes 
concernées à surmonter la mala-
die. Elle apporte un soutien psy-
chologique et psychothérapeutique 
aux personnes touchées et à leurs 
proches.

Les spécialistes en psycho-oncolo-
gie ont souvent recours à des tech-
niques favorisant la relaxation, 
l’apaisement, un esprit plus clair et 
une approche plus légère du poids 
émotionnel et physique que repré-
sente cette épreuve. 

Certaines situations nécessitent 
également la prescription ciblée 
de médicaments par un·e méde-
cin afin de stabiliser l’humeur ou le 
sommeil. 

Quand est-il utile 
de consulter un·e 
professionnel·le ? 
Vous ne savez peut-être pas si vous 
devez ou pouvez avoir recours à 
un soutien psycho-oncologique, ni 
quand. Peut-être pensez-vous que 
vos problèmes ne sont pas si graves 
que cela.

N’hésitez pas à demander un en-
tretien avec un·e spécialiste en psy-
cho-oncologie. Cela ne veut pas 
dire que vous êtes faible ou que 
vous ne pouvez pas vous en sortir 
seul·e.

« Digérer » le diagnostic
Au cours des premières semaines 
qui suivent le choc du diagnostic, 
beaucoup de personnes touchées 
s’adaptent à leur nouvelle situation. 
Certaines souhaitent toutefois rece-
voir une aide professionnelle après 
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avoir appris la nouvelle, mais aussi  
pendant ou après les traitements.

« Je me suis senti très bien  
compris. La conseillère en  
psycho-oncologie m’a posé  
des questions précises et a été 
très attentive. »

Pendant les traitements
Un traitement contre le cancer est 
très intensif. Souvent, il reste peu de 
temps disponible pour la réflexion. 
Parfois, ce n’est qu’une fois termi-
né ou de nombreux mois plus tard 
que la personne concernée et ses 
proches se rendent compte des ef-
fets psychiques de la maladie.

Pour comprendre la maladie 
et ses conséquences
De nombreuses personnes atteintes 
d’un cancer ressentent aussi le be-
soin de parler à un·e spécialiste de 
la situation qu’elles traversent afin 
de mettre de l’ordre dans leurs émo-
tions et leurs pensées. Elles peuvent 
aussi souhaiter poser des questions 
concrètes en rapport avec la re-
prise de leur travail ou leur situa-
tion financière : la psycho-oncolo-
gie fournit également du soutien 
dans ces domaines.

Quand les limites sont 
atteintes
L’aide d’un·e professionnel·le est 
utile lorsque :
•	 vous ne savez plus comment 

avancer et faire face à la situa-
tion ;

•	 les difficultés liées à la mala-
die et au traitement sont trop 
grandes ;

•	 d’autres facteurs de stress appa-
raissent dans votre environne-
ment personnel ou social (par 
exemple une séparation ou un 
changement professionnel).

Quand tout devient trop 
lourd
Les réactions psychologiques font 
partie de toute maladie cancéreuse. 
Les signes énumérés ci-dessous 
doivent encourager la personne à 
demander de l’aide, car elle risque 
de ne pas pouvoir aller mieux sans 
aide extérieure :        
•	 émotions pénibles, à l’origine 

d’une humeur triste perma-
nente ;

•	 ruminations et pensées inquié-
tantes qui se succèdent sans  
interruption ;

•	 troubles du sommeil perma-
nents ;
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•	 émotions pénibles très intenses ;
•	 difficultés constantes à prendre 

des décisions ;
•	 irritabilité, peur, désespoir,  

colère ou sentiment de vide  
intérieur permanents.

Avec l’aide d’un·e spécialiste en psy-
cho-oncologie, vous apprendrez  
d’autres stratégies afin de vivre 
avec le poids de la maladie. Vous 
pourrez ainsi réduire le stress et les 
symptômes.

Quels sujets puis-je 
aborder ?

Vous pouvez parler de tous les su-
jets qui vous préoccupent. 

Thèmes fréquemment abordés :
•	 Gestion des effets indésirables 

aigus (par exemple, douleurs ou 
perte de cheveux).

•	 Incertitude sur la manière  
d’expliquer la maladie aux  
enfants en fonction de leur  
âge.

•	 Difficultés de communication 
dans le couple.

•	 Les symptômes persistants (par 
exemple, troubles du sommeil 

ou fatigue chronique) ou des 
changements physiques.

•	 La perte d’intérêt ou le déses-
poir.

•	 Changements dans la vie intime 
et sexuelle.

•	 Travail de deuil, notamment de 
tâches, de rêves ou de phases de 
la vie (par exemple renoncer à 
un désir d’enfant, retraite anti- 
cipée inattendue).

•	 Manque de soutien de la part de 
l’entourage.

•	 Incertitudes sociales, finan-
cières et juridiques (assurances).

•	 Désir d’approfondir la dimen-
sion spirituelle et religieuse de 
sa vie.

•	 Peur de la souffrance et de la 
mort.

« J’étais content de rencontrer 
quelqu’un qui comprenait de 
quoi je parlais. » 

Questions fréquemment posées 
par les proches :
•	 Comment puis-je soutenir un·e 

proche atteint·e d’un cancer en 
préservant mon énergie ?

•	 Comment puis-je gérer mes 
propres inquiétudes et mes 
peurs ?
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•	 Où puis-je trouver d’autres  
personnes proches aidantes  
avec lesquelles je peux échan-
ger ?

•	 Quels sont les soutiens dispo-
nibles pour ma famille et moi ?

Où trouver du 
soutien ?

Les spécialistes en psycho-oncolo-
gie sont des professionnel·les qui 
accompagnent les personnes at-
teintes d’une maladie cancéreuse. 
Elles et ils ont suivi une formation 
dans ce domaine et sont titulaires 
d’un certificat.

De nombreux hôpitaux et réseaux 
médicaux collaborent avec des spé-
cialistes en psycho-oncologie qui 
exercent en milieu hospitalier et/ou 
ambulatoire. Il existe également des 
psychothérapeutes indépendant·es 
qui ont suivi une formation com-
plémentaire en psycho-oncologie : 
les psycho-oncologues.

Renseignez-vous auprès de votre 
médecin. Vous trouverez une liste 

des offres possibles auprès de la 
Société suisse de psycho-oncologie 
SSPO (www.psychoonkologie.ch).

Les ligues cantonales et régionales 
contre le cancer proposent égale-
ment des prestations psychoso-
ciales. De nombreux conseillers et 
conseillères ont suivi une forma-
tion complémentaire en psycho- 
oncologie. 

Renseignez-vous directement au-
près de votre ligue contre le cancer 
ou de la Ligue suisse contre le can-
cer. Le service de conseil InfoCan-
cer 0800 11 88 11 offre également 
une première aide en cas d’incer-
titudes et de problèmes psychoso-
ciaux. Vous trouverez les adresses 
et les coordonnées à partir de la 
page 37.

Qui paie les prestations de 
psycho-oncologie ?
Nous vous recommandons de tou-
jours vérifier au préalable si les frais 
sont pris en charge par votre caisse 
maladie. Si vous avez des questions, 
vous pouvez également contacter la 
Ligue contre le cancer.

http://www.psychoonkologie.ch
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Les consultations ou traitements 
psycho-oncologiques sont rem-
boursés par l’assurance de base si 
les deux conditions suivantes sont 
remplies :
•	 Les consultations ou les traite-

ments sont dispensés par un·e 
psychologue spécialisé·e en  
psychothérapie.

•	 Le psychologue facture selon  
le modèle dit de prescription en 
vigueur.

Ces deux conditions sont toujours 
remplies dans les hôpitaux, et le 
sont aussi généralement dans les 
cabinets de consultation ambula-
toires. Les traitements sont pres-
crits par votre médecin de famille 
ou par un·e psychiatre. Les oncolo-
gues et autres spécialistes peuvent 
également prescrire un maximum 
de dix séances d’intervention de 
crise.

L’offre de conseil des ligues canto-
nales et régionales contre le cancer 
est gratuite pour les personnes tou-
chées et leurs proches. Il existe éga-
lement des fondations auxquelles 
vous pouvez demander de l’aide. Le 
mieux est de vous adresser à la ligue 
proche de chez vous.
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Votre ligue cantonale ou 
régionale contre le cancer
Vous et vos proches y trouverez 
conseils, accompagnement et soutien. 
Elle propose notamment :
•	 des entretiens individuels ;
•	 une aide pratique pour résoudre 

des problèmes d’assurance, finan-
ciers ou organisationnels, comme 
la garde des enfants ;

•	 son soutien pour remplir les direc-
tives anticipées ;

•	 des indications pour trouver des 
cours et des groupes d’entraide ;

•	 des démarches pour vous aiguil-
ler vers une ou un spécialiste, par 
exemple pour une consultation  
diététique, une thérapie complé-
mentaire, des conseils ou une  
thérapie psycho-oncologique. 

InfoCancer 0800 11 88 11
Vous avez besoin de parler de vos 
craintes, de vos incertitudes et de votre 
vécu personnel ? Des spécialistes sont 
à votre écoute du lundi au vendredi,  
de 10h à 18h. L’appel et les renseigne-
ments sont gratuits et en plusieurs  
langues (FR/ALL/IT/ANG). Vous pou- 
vez aussi les contacter par email à info-
cancer@liguecancer.ch ou encore par 
WhatsApp au 031 389 92 41.  

Cancerline : pour chatter sur  
le cancer
Les enfants, les jeunes et les adultes 
ont la possibilité de discuter en ligne 
avec un conseiller ou une conseillère 
spécialisée sur www.liguecancer.ch/
conseil-et-soutien/chat (du lundi au 
vendredi, de 10h à 18h). 

Offre de conseil stop-tabac  
0848 000 181
Des conseillères spécialisées vous  
renseignent et vous soutiennent dans 
votre démarche d’arrêt du tabac. Si 
vous le souhaitez, des entretiens de  
suivi gratuits sont possibles. Vous trou-
verez de plus amples informations sur 
www.stop-tabac.ch

Cours
Les ligues cantonales et régionales 
contre le cancer organisent des cours à  
l’intention des personnes atteintes de 
cancer et leurs proches dans différentes 
régions de Suisse : www.liguecancer.ch/ 
agenda

Autres personnes concernées
Il peut être encourageant d’apprendre 
comment d’autres personnes font face 
à des situations difficiles. Vous pouvez 
discuter de vos préoccupations et par-
tager vos expériences dans des groupes 
d’entraide ou parler avec une autre per-
sonne touchée par la maladie. 

Où trouver conseils et informations ?

mailto:infocancer%40liguecancer.ch?subject=
mailto:infocancer%40liguecancer.ch?subject=
http://www.liguecancer.ch/conseil-et-soutien/chat
http://www.liguecancer.ch/conseil-et-soutien/chat
http://www.stop-tabac.ch
http://www.liguecancer.ch/agenda
http://www.liguecancer.ch/agenda
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Renseignez-vous auprès de votre ligue 
cantonale ou régionale contre le cancer 
sur les groupes d’entraide, les groupes  
de discussion en cours ou les offres 
de cours pour les personnes atteintes 
de cancer et leurs proches. Vous trou- 
verez également des informations 
et des adresses près de chez vous sur 
www.infoentraidesuisse.ch, ainsi que 
sur www.parlonscancer.ch 

Service d’aide et de soins  
à domicile 
De nombreux cantons proposent des 
services d’aide et de soins à domicile. 
Certains sont spécialisés dans l’accom-
pagnement des personnes touchées 
par le cancer. Le plus simple est de vous 
renseigner auprès de votre ligue canto-
nale ou régionale contre le cancer.

Conseils nutritionnels
De nombreux hôpitaux proposent des 
consultations diététiques. Il existe par 
ailleurs des spécialistes indépendant·es 
qui collaborent généralement avec  
l’équipe médico-soignante et qui sont 
regroupé·es en une association : 

Association suisse des diététiciens  
et diététiciennes (ASDD) 
Altenbergstrasse 29 
Case postale 686
3000 Berne 8 
Tél. 031 313 88 70

Sur la page d’accueil de l’association, 
dans la section « liste des diététiciennes 
et diététiciens », vous trouverez un lien 
pour chercher l’adresse d’une ou un 
spécialiste dans votre canton : 
www.svde-asdd.ch

Médecine, soins et accom-
pagnement palliatifs
Les soins palliatifs s’adressent aux per-
sonnes dont le cancer ne peut plus être 
guéri et dont la maladie progresse. Les 
soins palliatifs ont pour but de leur ap-
porter la meilleure qualité de vie pos-
sible.

palliative.ch, la Société suisse de méde- 
cine et de soins palliatifs, s’efforce de 
garantir une prise en charge profes-
sionnelle partout en Suisse, indépen-
damment de votre type de maladie.

palliative.ch
Kochergasse 6
3011 Berne
Tél. 031 310 02 90
info@palliative.ch
www.palliative.ch

La carte de vous donne une vue d’en-
semble des offres de soins palliatifs 
proposées en Suisse qui répondent à 
des normes de qualité élevées : 
www.cartepalliative.ch 

http://www.infoentraidesuisse.ch
http://www.parlonscancer.ch
http://www.svde-asdd.ch
http://palliative.ch
mailto:info%40palliative.ch?subject=
http://www.palliative.ch
http://www.cartepalliative.ch
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Votre équipe médico-soignante
Elle regroupe l’ensemble des spécia-
listes qui s’occupent de votre traite-
ment, vous soutiennent et vous accom-
pagnent durant votre maladie. L’équipe 
est là pour vous conseiller en cas de 
problèmes liés à votre cancer ou aux 
traitements. Elle peut également vous 
renseigner sur les mesures utiles pour 
favoriser votre rétablissement.
                 
Soutien psycho-oncologique
Les spécialistes en psycho-oncologie 
aident les personnes touchées et leurs 
proches à faire face au cancer et aux 
difficultés qui y sont liées. Ces per-
sonnes ont suivi une formation com-
plémentaire en psycho-oncologie et 
sont issues de diverses disciplines : mé-
decine, psychologie, soins infirmiers, 
travail social, accompagnement spiri-
tuel ou religieux (voir page 30). 

Vous trouverez des adresses de spécia-
listes dans votre région sur www.psy-
choonkologie.ch/fr.

Consultation sexuelle et 
sexothérapie
Si vous avez des questions concernant 
votre sexualité et votre vie intime, vous 
pouvez prendre rendez-vous, seul·e ou 
avec votre partenaire, avec une ou un 
spécialiste en sexologie. Adressez-vous 
à la ligue contre le cancer de votre can-
ton ou de votre région.

Brochures de la Ligue 
contre le cancer 
(sélection)

•	 Soigner son apparence durant  
et après la thérapie

•	 Les médecines complémentaires
•	 Fatigue et cancer 
•	 Les douleurs liées au cancer  

et leur traitement
•	 Réadaptation oncologique
•	 Alimentation et cancer
•	 Activité physique et cancer 
•	 Cancer et sexualité au féminin
•	 Cancer et sexualité au masculin
•	 Cancer : relever les défis au travail
•	 Soigner un proche et travailler : 

une mission possible
•	 Quand le cancer touche les  

parents : en parler aux enfants
•	 Proches aidants et cancer 
•	 Mon cancer ne va  pas guérir : 

que faire ?
•	 Décider jusqu’au bout

D’autres brochures sur différentes thé-
matiques liées à la maladie cancéreuse 
sont téléchargeables gratuitement. Elles 
vous sont offertes par la Ligue contre  
le cancer et votre ligue cantonale ou  

http://www.psychoonkologie.ch/fr
http://www.psychoonkologie.ch/fr
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régionale grâce au généreux soutien de 
leurs donatrices et donateurs.

Commandes
•	 Ligue contre le cancer de votre 

canton
•	 Tél. 0844 85 00 00
•	 boutique@liguecancer.ch
•	 www.liguecancer.ch/brochures

Votre avis nous intéresse
Vous avez un avis sur nos brochures ? 
Vous pouvez remplir le questionnaire 
disponible à la fin de cette brochure  
ou vous rendre à l’adresse www.bou 
tique.liguecancer.ch. Nous vous re-
mercions pour votre contribution.

Certaines ligues cantonales contre le 
cancer disposent d’une bibliothèque 
où il est possible d’emprunter gratuite-
ment des livres sur le cancer. Rensei-
gnez-vous auprès de la ligue près de 
chez vous.

Internet

Offres de la Ligue contre  
le cancer
www.liguecancer.ch
Site de la Ligue contre le cancer avec 
des liens vers les ligues cantonales et 
régionales.
www.liguecancer.ch/conseil-et-sou-
tien/chat
Chat destiné aux enfants, jeunes et 
adultes pour discuter du cancer (du 
lundi au vendredi, de 10h à 18h).
www.liguecancer.ch/agenda
La Ligue contre le cancer propose des 
cours de réadaptation pour mieux 
vivre avec la maladie au quotidien.
www.liguecancer.ch/readaptation- 
oncologique
Carte des offres de réadaptation onco-
logique en Suisse.

Lisez et com-
mandez toutes 

les brochures 
en ligne.

mailto:boutique%40liguecancer.ch?subject=
http://www.liguecancer.ch/brochures
https://boutique.liguecancer.ch/
https://boutique.liguecancer.ch/
http://www.liguecancer.ch
http://www.liguecancer.ch/conseil-et-soutien/chat
http://www.liguecancer.ch/conseil-et-soutien/chat
http://www.liguecancer.ch/agenda
http://www.liguecancer.ch/readaptation-oncologique
http://www.liguecancer.ch/readaptation-oncologique
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Autres institutions  
ou sites spécialisés
(Par ordre alphabétique)

www.avac.ch
L’association « Apprendre à vivre avec 
le cancer » organise des cours pour les 
personnes touchées et leurs proches.
www.infoentraidesuisse.ch
Fondation où trouver un groupe d’en-
traide près de chez vous.
www.kofam.ch
Portail de l’Office fédéral de la santé 
publique (OFSP) consacré aux études 
cliniques en Suisse.
www.lgfb.ch/fr
La fondation « Look Good Feel Bet-
ter » propose des ateliers beauté aux 
personnes touchées par le cancer dans 
toute la Suisse.
www.oncoreha.ch/fr
Association suisse pour la réadaptation 
oncologique 

www.palliative.ch
Société suisse de médecine et de soins 
palliatifs.
www.psychooncologie.ch
Société suisse de Psycho-Oncologie 
SSPO
www.vivre-comme-avant.ch
« Vivre comme avant », association 
d’aide aux femmes touchées par le can-
cer du sein.

Sites en anglais
www.cancer.gov
National Cancer Institute USA
www.cancer.org
American Cancer Society
www.cancer.net
American Society of Clinical Onco-
logy
www.macmillan.org.uk
A non-profit cancer information ser-
vice

Sources

Les publications et les sites internet mentionnés dans cette brochure ont également 
servi de sources pour sa rédaction.

http://www.avac.ch
http://www.infoentraidesuisse.ch
http://www.kofam.ch
http://www.lgfb.ch/fr
http://www.oncoreha.ch/fr
http://www.palliative.ch
http://www.psychooncologie.ch
http://www.vivre-comme-avant.ch
http://www.cancer.gov
http://www.cancer.org
http://www.cancer.net
http://www.macmillan.org.uk
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1	 Krebsliga Aargau
	 Kasernenstrasse 25
	 Postfach 3225
	 5001 Aarau
	 Tel. 062 834 75 75
	 admin@krebsliga-aargau.ch
	 www.krebsliga-aargau.ch
	 IBAN: CH09 0900 0000 5001 2121 7

2	 Krebsliga beider Basel
	 Petersplatz 12
	 4051 Basel 
	 Tel. 061 319 99 88
	 info@klbb.ch
	 www.klbb.ch
	 IBAN: CH11 0900 0000 4002 8150 6

3	 Krebsliga Bern 
Ligue bernoise contre le cancer

	 Schwanengasse 5/7
	 Postfach
	 3001 Bern
	 Tel. 031 313 24 24
	 info@krebsligabern.ch
	 www.krebsligabern.ch
	 IBAN: CH23 0900 0000 3002 2695 4

4	 Ligue fribourgeoise  
contre le cancer 
Krebsliga Freiburg

	 route St-Nicolas-de-Flüe 2 
	 Case postale 
	 1701 Fribourg 
	 Tél. 026 426 02 90
	 info@liguecancer-fr.ch
	 www.liguecancer-fr.ch
	 IBAN: CH49 0900 0000 1700 6131 3

5	 Ligue genevoise  
contre le cancer 

	 11, rue Leschot
	 1205 Genève
	 Tél. 022 322 13 33
	 info@lgc.ch
	 www.lgc.ch
	 IBAN: CH80 0900 0000 1200 0380 8

6	 Krebsliga Graubünden
	 Ottoplatz 1
	 Postfach 368
	 7001 Chur 
	 Tel. 081 300 50 90
	 info@krebsliga-gr.ch
	 www.krebsliga-gr.ch
	 IBAN: CH97 0900 0000 7000 1442 0

7	 Ligue jurassienne contre le cancer
	 rue des Moulins 12
	 2800 Delémont
	 Tél. 032 422 20 30
	 info@ljcc.ch
	 www.liguecancer-ju.ch
	 IBAN: CH13 0900 0000 2500 7881 3

8	 Ligue neuchâteloise  
contre le cancer

	 faubourg du Lac 17
	 2000 Neuchâtel 
	 Tél. 032 886 85 90
	 LNCC@ne.ch
	 www.liguecancer-ne.ch
	 IBAN: CH23 0900 0000 2000 6717 9

9	 Krebsliga Ostschweiz 
SG, AR, AI, GL

	 Flurhofstrasse 7
	 9000 St. Gallen
	 Tel. 071 242 70 00
	 info@krebsliga-ostschweiz.ch
	 www.krebsliga-ostschweiz.ch
	 IBAN: CH29 0900 0000 9001 5390 1

La ligue contre le cancer de votre 
région offre conseils et soutien

mailto:admin%40krebsliga-aargau.ch?subject=
http://www.krebsliga-aargau.ch
mailto:info%40klbb.ch?subject=
http://www.klbb.ch
mailto:info%40krebsligabern.ch?subject=
http://www.krebsligabern.ch
mailto:info%40liguecancer-fr.ch?subject=
http://www.liguecancer-fr.ch
mailto:info%40lgc.ch?subject=
http://www.lgc.ch
mailto:info%40krebsliga-gr.ch?subject=
http://www.krebsliga-gr.ch
mailto:info%40ljcc.ch?subject=
http://www.liguecancer-ju.ch
mailto:LNCC%40ne.ch?subject=
http://www.liguecancer-ne.ch
mailto:info%40krebsliga-ostschweiz.ch?subject=
http://www.krebsliga-ostschweiz.ch
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 10	 Krebsliga Schaffhausen
Mühlentalstrasse 84
8200 Schaffhausen 
Tel. 052 741 45 45
info@krebsliga-sh.ch
www.krebsliga-sh.ch
IBAN: CH65 0900 0000 8200 3096 2

11	 Krebsliga Solothurn
Wengistrasse 16
Postfach 531
4502 Solothurn 
Tel. 032 628 68 10
info@krebsliga-so.ch
www.krebsliga-so.ch
IBAN: CH73 0900 0000 4500 1044 7

12	 Krebsliga Thurgau
Bahnhofstrasse 5
8570 Weinfelden
Tel. 071 626 70 00
info@krebsliga-thurgau.ch
www.krebsliga-thurgau.ch
IBAN: CH58 0483 5046 8950 1100 0

13	 Lega cancro Ticino
Piazza Nosetto 3
6500 Bellinzona
Tel. 091 820 64 20
info@legacancro-ti.ch
www.legacancro-ti.ch
IBAN: CH19 0900 0000 6500 0126 6

14	 Ligue vaudoise  
contre le cancer
Av. d’Ouchy 18
1006 Lausanne
Tél. 021 623 11 11
info@lvc.ch
www.lvc.ch
IBAN: CH26 0900 0000 1002 2260 0 

15	 Ligue valaisanne 
contre le cancer 
Krebsliga Wallis
Siège central:
rue de la Dixence 19
1950 Sion
Tél. 027 322 99 74
info@lvcc.ch
www.lvcc.ch
Beratungsbüro:
Spitalzentrum Oberwallis
Überlandstrasse 14
3900 Brig 
Tel. 027 604 35 41
Mobile 079 644 80 18
info@krebsliga-wallis.ch
www.krebsliga-wallis.ch
IBAN: CH73 0900 0000 1900 0340 2

16	 Krebsliga Zentralschweiz 
LU, OW, NW, SZ, UR, ZG
Löwenstrasse 3
6004 Luzern
Tel. 041 210 25 50
info@krebsliga.info
www.krebsliga.info
IBAN: CH61 0900 0000 6001 3232 5

17	 Krebsliga Zürich
Freiestrasse 71
8032 Zürich 
Tel. 044 388 55 00
info@krebsligazuerich.ch
www.krebsligazuerich.ch
IBAN: CH77 0900 0000 8000 0868 5

18	 Krebshilfe Liechtenstein
Landstrasse 40a
FL-9494 Schaan 
Tel. 00423 233 18 45
admin@krebshilfe.li
www.krebshilfe.li
IBAN: LI98 0880 0000 0239 3221 1

Uni·es contre le cancer

InfoCancer
0800 11 88 11
du lundi au vendredi
10 h –18 h
appel gratuit
infocancer@liguecancer.ch

Ligue suisse  
contre le cancer 
Effingerstrasse 40
Case postale
3001 Berne
Tél. 031 389 91 00
www.liguecancer.ch
IBAN: CH95 0900 0000 3000 4843 9

Brochures
Tél. 0844 85 00 00
boutique@liguecancer.ch
www.liguecancer.ch/
brochures

Service InfoCancer
du lundi au vendredi
10 h –18 h
0800 11 88 11
infocancer@liguecancer.ch
www.liguecancer.ch/chat
WhatsApp : 031 389 92 41

Service de conseil  
stop-tabac
Tél. 0848 000 181
max. 8 cts/min. 
(sur réseau fixe)
du lundi au vendredi
11 h –19 h

Vos dons sont  
les bienvenus.
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Cette brochure vous est remise par votre Ligue contre le cancer, qui se tient à  
votre disposition avec son éventail de prestations de conseil, d’accompagnement  
et de soutien. Vous trouverez à l’intérieur les adresses de votre ligue cantonale  
ou régionale.

Grâce à vos dons, 
nos brochures sont 

gratuites.

La Ligue contre le cancer œuvre  
en faveur d’un monde où : 

•	 le cancer frappe moins souvent,

•	 il engendre moins de souffrances et moins 
de décès,

•	 l’on puisse en guérir plus souvent,

•	 les malades et leurs proches trouvent aide et 
réconfort dans toutes les phases de la maladie 
ainsi qu’en fin de vie.

Ou en ligne sur www.liguecancer.ch/dons.

http://www.liguecancer.ch/dons

