Mestring

Jeg ma selv gjgre noe

for a komme ut av stress
og ta kontroll over mitt eget liv

og det som ma gjgres kalles mestring

Oslo
universitetssykehus



"Mestring er en
undervurdert medisin”

Bent Hagie




Mestring

Du md slutte & rayke og slanke deg
tjue kilo. Etterpd md du fortelle meg
hvordan i all verden du klarte det.




Psykiske reaksjoner ved kreftsykdom

Uvisshet- hva kommer til a skje fremover
Tap av kontroll — hva gjgr jeg na?
Bekymring, angst og uro [
Sinne og irritabilitet ' \
Hukommelse/Konsentrasjonsvansker

Sorg som fplge av tap av funksjoner, fysisk form, seksualitet
Sgvnvansker

Forhold til mine naermeste

Kilde: Kreftforeningen



Hva kan hemme mestring?

Taushet
Isolasjon

Legge skyld pa andre
Fornekting

Passivitet
Misbruk



Hvordan vil behandlingen pavirke meg?




Every single day you 5 ~
make a chmne._ i




Tanker har kraft

Hvordan jeg tenker om det som skjer meg i livet det har
betydning for hvordan jeg har det.

(Epiket 55-135 e.Kr)



Hva kan hjelpe deg a mestre?

Vaere aktiv- livet er
Samtale pavirkelig

Musikk Familie/venner

Dagbok
Sette grenser

. . Informasjon om sykdom
Religion J Y / Litteratur

behandling
i _ Glede seg . -
Arbeid/ hobby Fysisk aktivitet

Ta en dag av

gangen

Opplevelsen av kontroll gker



Mine ressurser

* Min innstilling

* Tidligere erfaringer

* Kunnskap om egen sykdom?
* Familie/ sosialt nettverk




Sykdom rammer hele familien




Pargrende en ressurs




Utfordringer som pargrende

* Hva forventes av meg
og hvordan skal jeg klare dette?
* Hva trenger du fra meg, og jeg fra deg?
* Hvordan skal jeg klare a stgtte deg,
nar jeg har nok med meg selv?
* Hvordan tar jeg imot omsorg?



Forhold som kan pavirke parforholdet positivt

A fordele oppgaver pa en god mate

-A ta beslutninger i fellesskap

A akseptere at dere har forskjellige méater & mestre
0g s@rge pa

*A gjgre gode ting for hverandre i hverdagen

-A dele tanker og falelser omkring situasjonen

Kilde: Pargrendesenteret



Til deg som er pargrende

e Kom pa banen sa tidlig som mulig.

e Sgk kunnskap og vaer med nar informasjon blir gitt.

e Fa kjennskap til videre planer.

e \Veer apne og rlige med hverandre.

e Ta veere pa deg selv og dine egne behov.

e Ta kontakt med pargrendesenteret.no (nettside)
Ring eller chat : 90 90 48 48



Egeninnsats

e Opprettholde rutiner
e Sma mal hver dag
e Glede seg

e Fysisk aktivitet

e Kunnskap om
sykdom/behandling

e Sosialt samveer




Spk veiledning, st@tte og hjelp nar du trenger det

* Familie, venner, kollegaer
e Fastlegen
* Kreftkoordinator

* Likemannstjenesten

e Kreftlinjen
* Montebellosenteret

* Rask psykisk helsehjelp

Mestre livet med kreft
https://kreftforeningen.no/rad-og-

rettigheter/mestre-livet-med-kreft/



http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjuqaH5guLaAhUBGCwKHdmaAW4QjRx6BAgBEAU&url=http://www.idebanken.org/aktuelt/lederstil-kan-pavirke-stressnivaet&psig=AOvVaw0R7Z1KpnJy_KYZivh-P6K0&ust=1525178499962544
https://kreftforeningen.no/rad-og-rettigheter/mestre-livet-med-kreft/

Kreftkoordinator

Kreftkoordintor — spesialsykepleiere i kreft og palliasjon
Lavterskeltilbud. Kommunalt ansatt — ikke lovpalagt tjeneste

Hjelper til med a samordne tilbud og tjenester i kommunen,
og bidra med gode rutiner og systemer for kreftomsorg i
kommunene

Stgttesamtaler, radgivning, barn som pargrende mm



\’
Kreftforeningen "‘

https://kreftforeningen.no/rad-og-rettisheter/mestre-livet-med-kreft/

* Samarbeider med 17 frivillige,
Snakk med oss selvstendige pasient- og

Vier her for 4 hjelpe deg med likepersonsforeninger
alle spgrsmal om kreft,

uansett hvilken situasjon du
er i. Tjenesten er gratis og du

kan veere anonym. Vi snakker * Forenmgene har et bredt

norsk og engelsk. tilbud med blant annet faglige
7 21494921 og sosiale samlinger, kurs og
- Mandag til fredag: 09.00-15.45 ko n fe ra n S e r.
Epost
Q Svar innen 72 timer
@ Chat

Mandag til fredag: 09.00-15.45


https://kreftforeningen.no/rad-og-rettigheter/mestre-livet-med-kreft/

'™ PROFO

|. Prostatakreftforeningen

Likeperson telefon: 22 53 55 35
( alle dager 08.00-22.00)

www.prostatakreft.no



http://www.prostatakreft.no/

Montebellosenteret




e kursopphold

Laer a leve med
endringer som
folge av kreft™




Spesialisthelsetjenesten - sykehus

* Laerings og mestringstilbud (LMS)
QR koden, alltid oppdatert pa kurstilbud

* Pusterom - treningstilbud for kreftpasienter PUSTE%

e Ofte inntil 4 eller 6 mndr. etter avsluttet behandling, ROMMET
men flere har tilbud ved lengre tid siden behandling
http://aktivmotkreft.no/pusterommet/

 Vardesentrene https://kreftforeningen.no/vardesenteret/ a‘:i

VARDESENTERET



http://aktivmotkreft.no/pusterommet/
https://kreftforeningen.no/vardesenteret/

Lykke til videre




