Min vardplan cancer

Kognitiva forandringar- att lara, minnas och
forsta

Nir du ér sjuk och far behandling kan du fa svarare att koncentrera dig och minnet kanske inte
lingre fungerar som det brukar. Du kan till exempel ha svart att hitta ord eller komma ihag saker
och kinna dig oorganiserad. Det kan ocksa ta lingre tid att utféra uppgifter dn tidigare. Allt detta
ir exempel pa kognitiva férindringar och ér naturligt nir du lever med sjukdom. Vid oro och kris
ir kognitiva férindringar en normal reaktion, men det kan dven vara en biverkan av
cytostatikabehandling.

Det kan vara psykiskt pafrestande att rika ut for kognitiva forindringar. Prata med din ldkare
eller sjukskoterska om du eller dina anhériga marker att det paverkar dina vardagliga aktiviteter
eller din arbetsférmaga. En arbetsterapeut kan ge dig individuella rad och strategier att hantera
kognitiv nedsittning i vardagen och rad for att hitta en bra balans mellan aktivitet och vila.

Egenvardsrad vid kognitiva férindringar

o Agna dig it fysisk aktivitet. Det forbittrar minnet under behandlingar.

e Prioritera det som ir viktigast for dig och gor en sak i taget.

e DPlanera veckan sa att du inte bokar in f6r mycket at gaingen.

e Planera in vilopauser. Ta paus innan du blir f6r trétt, med mikropauser, eller en vilostund
pé dagen.

e Testa olika andningstekniker och avslappningsévningar.

e Undpvik stressande situationer och miljGer.

e Undvik distraherande moment som till exempel en radio 1 bakgrunden nir du liser.

e Anvind girna hérselskydd i bullriga miljGer

e Upprepa och skriv ner information du far.

e Skriv minneslistor och/eller anvind en kalender.

e Anvind paminnelse-appar i telefonen.

o Ligg dina saker pa bestimda platser sa du littare kommer ihag var de finns.

o Forenkla vardagsarbetet genom att till exempel f6lja firdiga matkassar med recept, gor
matlador som du kan virma nir du ar tréttare och sortera bort en del “masten”.

o Beritta for dina anhériga, vinner och arbetskamrater om dina svarigheter sa de far battre
forstaelse.
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