ldag pd mitt saitt.

Inspirera. Informera. Stétta.

5 steg for att ta hand om dina
emotionella och andliga behov

TA DIG TID TILL ATT BEARBETA DINA KANSLOR

Kanslor av hoppldshet, dvergivenhet, radsla for det okanda och ilska mot andra och
universum ar vanligt. Validera dina kanslor och reflektera éver hur metastaserad
bréstcancer (MBC) har paverkat din kansla av identitet, mening och betydelse.

Innan du har ett samtal med ditt vardteam kan du forsoka identifiera de kénslor
du upplever och bekrafta vad som ar viktigt for dig. Stall dessa fragor till dig sjalv
och skriv ned dina reaktioner:

» Vad oroar jag mig mest dver?

« Vad hoppas jag pa?

» Vad ar det viktigaste for mig just nu?

« Vad tror jag pa?

Boka in ett mdte med dig sjélv en gang i veckan for att fordjupa dig i de kanslor du
upplever. Kanske vill du skriva ned dina kéanslor i en dagbok nér du gor det. Detta

kommer att hjalpa dig att fa lite kontroll dver det som pagar i ditt liv, och bestdmma
om saker och ting vore enklare om du arbetade med en kurator eller terapeut.

. HITTA DITT STODNATVERK

. —

Om spiritualitet och bén ar viktigt for dig, kanske du hittar trost i att prata med
medlemmar av din férsamling.

Din lakare och skéterska kan sakert rekommendera nagra lokala eller webbaserade
stodgrupper fér manniskor som lever med MBC.

Du kan fa nya vanner som ocksa har MBC och kanske gar igenom liknande
upplevelser. Ofta blir den har gruppen en helt ny stédgrupp.

Om du har funderat 6ver det, och tror att livet kommer att vara enklare med
mer stod, kan du prata med din Iakare eller skoterska om kuratorer eller
stédorganisationer som kanske finns tillgangliga.



FOKUSERA PA DET DU HAR KONTROLL OVER

— Stall den har fragan till dig sjéalv: Vad ar tre saker jag tyckte om att gora innan
3 jag fick min diagnos, och hur kan jag integrera dem i mitt liv nu? Och om du

inte kan gora de saker du brukade goéra: Vad ér tre saker som jag kan géra och
som jag tycker om nu, idag?

N =

— Fokusera din energi pa att satta upp rimliga mal och utféra dagliga rutiner du
tycker om, som att ga ut med hunden eller tréffa vanner en gang i manaden.

s OVA PA ATT HA TUFFA SAMTAL

— Kvinnor med MBC kan ibland uppleva férvantad sorg — eller kdnslan av nara
foérestaende sorg — och de kédnslorna kan vara extra starka om man har
manniskor som ar beroende av en och man oroar sig for att lamna dem.

— Prata med din lékare, skoterska eller kurator om nar och hur du ska prata med
din familj om din diagnos (speciellt om du har sma barn i familjen).

— Ova pé de hér tuffa samtalen sa att du kanner dig mer saker pa vad du ska siga
och hur du bést svarar pa eventuella fragor pa ett alderslampligt satt.

- e . VAR ARLIG OM VAD DU BEHOVER OCH VAD DU INTE BEHOVER

— Pa samma satt som du férbereder dig for svara samtal kan du 6va dig pa att
svara pa fragor fran nara och kdra om hur de kan stétta dig kdnslomassigt.
Beratta for dem att de kan visa stdéd genom att planera in en kul aktivitet
tillsammans, eller att roliga kort alltid uppskattas.

— Istallet for att svara pa specifika fragor om din halsa och behandling kanske
du vill lagga ut den informationen pa en blogg eller pa Facebook. P4 sa vis kan
du uppdatera nara och kdra om din hélsa och samtidigt fa mer tid till att prata
om annat.

— Var inte radd for att be om att fa vara ifred dé och da. Du kan behodva lite ensamtid.

— Var 6ppen med ditt behandlingsteam om dina kanslor och personliga mal.
De ar dar for att hjalpa dig och kan ge dig insikter om stédstrategier.
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