ldag pd mitt saitt.

Inspirera. Informera. Stétta.

Tips for att leva och arbeta med
metastaserad brdstcancer (MBC)

SKAPA EN ATGARDSPLAN

E— — Prata med din vardgivare om din arbetsplan och forklara vad ditt jobb innebéar:
« Hur kommer diagnosen att paverka din jobbprestation?

« Hur kan du minimera denna paverkan?

+ Vad kan du gora for att forbattra koncentrationen eller spara pa din energi?

« Kommer du att behdva ta ledigt for vissa behandlingar?

— Ta reda pa specifika detaljer om din behandlingsplan och potentiella biverkningar:
« Vilka biverkningar, som illamaende eller trétthet, kan eventuellt stora dig i ditt jobb?

+ Finns det andra behandlingar som kan stora ditt jobb mindre? Hur effektiva
ar de?

HANTERA BEHANDLINGSRELATERADE BIVERKNINGAR

— Fraga ditt vardteam om hur du hanterar den inverkan pa ditt jobb som
behandlingsrelaterade biverkningar kan ha, genom livsstilsférandringar som
sjukgymnastik eller andrade matvanor.

— ldentifiera den tid pa dagen och den veckodag som passar bast for att ta din
behandling s& att eventuella biverkningar har storre chans att intraffa efter
arbetstid eller under lediga dagar.

— Arbeta aktivt med en att gora-lista som du skriver ned i en jobbdagbok. Skriv ned
detaljerade anteckningar under méten med vardpersonalen sa att du kan minnas
viktiga detaljer.

HALL DIG TILL DIN RUTIN

— Det kan hjélpa dig att halla resten av livet sa normalt som majligt, oavsett om
det innebér att ga till gymmet efter jobbet, umgés med vanner, dta frukost med
din familj pa morgonen eller nagot annat som du tycker om och som &r en del
av din vanliga rutin.




PRATA MED DINA MEDARBETARE

J — Det kan vara hjalpsamt att ha en dialog med dina medarbetare, och dina chefer
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och kollegor kan eventuellt ge dig stod. Fundera 6ver foljande innan du har ett
samtal med din chef:

Sjukledighet — Fundera over hur du kan anvénda féretagets semesterdagar
eller ledighetspolicy for att hantera din behandling.

Kulturen - Innan du overvéager vilka du berattar for och hur, kan det vara bra
att tdnka p& miljén och kulturen péa din arbetsplats. Ar din arbetsplats stor
och formell eller liten och intim? Har ndgon annan pa din arbetsplats haft
cancer eller nagon annan medicinsk akomma; hur hanterades det i sa fall?

Dina rattigheter — Den strategi du anvénder nar du diskuterar diagnosen med
dina medarbetare kan paverkas av radslan for diskriminering eller férdomar,
men det ar viktigt att forsta att du har rattigheter som arbetstagare.

Vad du vill saga — Ingen har ratt till information om din halsa, och det ar upp
till dig att bestamma vem du vill beratta for och hur mycket. Om du bestémmer
dig for att beratta for dina medarbetare kan det vara viktigt att faststalla
forvantningar kopplade till din roll i teamet, eventuella foréandringar i utseende
som &r att vanta och andra forandringar som kan ske.

VETA NAR DU SKA TA LEDIGT
— Inse ndr du maste ta ledigt och koncentrera dig helt och fullt pa behandlingen.

— Diskutera kortsiktig och langsiktig sjukpenning med ditt féretags HR-representant,
sa att du vet precis vad du kommer att fa, nar du kommer att fa det och hur lange.

— Se till att du tacks av en sjukférsékring bade medan du jobbar och efter att du
har slutat jobba. Planera for detta i férvag eftersom det kan vara en utgift som
maste raknas med i din hushallsbudget.
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