CANCERREHABILITERING OCH EGENVARD

Egenvardsrad

Kognitiva forandringar — att lara, minnas
och forsta

Nar du ar sjuk och far behandling kan du fa svarare att koncentrera dig och minnet kanske inte
langre fungerar som det brukar. Du kan till exempel ha svart att hitta ord eller komma ihag saker
och kanna dig oorganiserad. Det kan ocksa ta langre tid att utféra uppgifter an tidigare. Allt detta
ar exempel pa kognitiva forandringar och ar naturligt nar du lever med sjukdom. Vid oro och kris ar
kognitiva férandringar en normal reaktion, men det kan aven vara en biverkan av
cytostatikabehandling.

Det kan vara psykiskt pafrestande att raka ut for kognitiva férandringar. Prata med din Iakare eller
sjukskoterska om du eller dina anhdriga marker att det paverkar dina vardagliga aktiviteter eller din
arbetsformaga. En arbetsterapeut kan ge dig individuella rad och strategier att hantera kognitiv
nedsattning i vardagen och rad for att hitta en bra balans mellan aktivitet och vila.

Egenvardsrad vid kognitiva forandringar

» Agna dig at fysisk aktivitet. Det férbattrar minnet under behandlingar.
o Prioritera det som ar viktigast for dig och gor en sak i taget.
o Planera veckan sa att du inte bokar in for mycket at gangen.

¢ Planera in vilopauser. Ta paus innan du blir for trétt, med mikropauser, eller en vilostund pa
dagen.

o Testa olika andningstekniker och avslappningsdvningar.

o Undvik stressande situationer och miljéer.

e Undvik distraherande moment som till exempel en radio i bakgrunden nar du laser.
e Anvand garna horselskydd i bullriga miljer

o Upprepa och skriv ner information du far.

e Skriv minneslistor och/eller anvand en kalender.

o Anvand paminnelse-appar i telefonen.

o Lagg dina saker pa bestamda platser sa du lattare kommer ihag var de finns.

o Forenkla vardagsarbetet genom att till exempel folja fardiga matkassar med recept, gér matlador
som du kan varma nar du ar tréttare och sortera bort en del "masten”.

o Beratta for dina anhériga, vanner och arbetskamrater om dina svarigheter sa de far battre
forstaelse.

P Las mer pa 1177.se. Sok pa Att fa hjalpmedel for kognitivt stéd.

P> Las mer om Mental trétthet pa mf.gu.se.
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