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Aktiviere dein

SNetawerk

Wenn eine Krebsdiagnose einschlagt, ist
das offene Gesprach besonders wichtig:

Was ist passiert?

Wie lautet die Diagnose?
Was bedeutet das fiir dich und dein Umfeld?
Wie und wobei kann man dich unterstitzen?

Wonach sehnst du dich im Moment?

Wer kann fiir dich da sein?

Jede/r von uns hat Verantwortlichkeiten und
Verpflichtungen wie Familie, Beruf, Vereinstatigkeiten
und Haustiere die jetzt eventuell nur eingeschrankt
moglich sind. Versuche dich frei zu spielen und bitte
Familie und Freunde um Unterstiitzung

Du bist nicht verpflichtet deinem Arbeitgeber deine
Diagnose mitzuteilen.

Lasse dir ein arztliches Attest ausstellen und gib
Bescheid, dass du auf nicht absehbare Dauer
ausfallen wirst.
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Im metastasierten
Setting zu mehr

~Lebensqualitat”?

Metastasierter Brustkrebs
bedeutet, sich in einer neuen
Normalitat zurechtzufinden, und
sich im Hier und Jetzt darauf zu
konzentrieren, was man kann.

Das kann dir E i E
mit einer -j
Bucket List
gelingen: > E e
as
mit einer

~e

List”

Es ist oft schwierig die

Diagnose Kindern zu
vermitteln -

Hier mehr dazu

4

Selbsthilfe &

Psychoonkologie

D ie Psychoonkologie ist ein Angebot, um psychischen
Belastungen durch Krebs mit professioneller Unter+
stiitzung zu begegnen. Sie kann ein Ausweg aus Angst,

Uberforderung und Kommunikationsschwierigkeiten sein und

dir helfen, mit der Erkrankung umzugehen.

Lerne zusatzlich aus den

Erfahrungen von jenen, die

mit dem Lebensumstand

Krebs leben. Erfinde das Rad

nicht neu. Der Mensch lernt

durch Beobachtung und
Nachahmen.

Trau dich und
such dir deine
Gruppe!

Es gibt Selbsthilfegruppen, die

vor Ort ansassig sind sowie

Onlinegruppen in den
Sozialen Medien, wo du

Herzlichkeit, Verstandnis und

Schwarmwissen findest.

~ Mudigkeit ~

Weitere Infos
findest du hier

> [m]ifm
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Das chronische Fatigue-Syndrom duBerst sich durch dauerhafte
Erschopfung und ist fiir Betroffene meist eine schwere Belastung.

Hier ein paar Tipps fiir den Alltag:

Gestalte deinen Tagesablauf bewusst

Achte auf einen Ausgleich bei
Aktivitadt und Ruhephase

Finde dein Tempo, krafteschonend
und mit Auszeiten

Klére deine Prioritaten

Denke Uber deinen
Lebensstil nach

Sprich mit der behandelnden Person
Uber sinnvolle Medikamente

Achte auf deine Erndhrung

Versuche fit zu bleiben - mit Bewegung
kannst du aktiv gegensteuern

Nimm dir Zeit fiir schéne Dinge
Versuche Aufgaben flexibel anzulegen
Vermeide zu groBe Hitze

Versuche ausreichend zu trinken
Lerne “Nein” zu sagen

Nimm ggfls. Psychotherapie
in Anspruch

Setze dir erreichbare Ziele, um
Riickfalle zu vermeiden

Sei liebevoll und erwarte nicht zu
viel von dir selbst

Sozialrechtliches

Wissen

Du hast sozialrechtliche Fragen? Zunachst
sind deine behandelnden Arztlnnen deine
Ansprechpartnerinnen.

8 10

Hier findest du psychosoziale Dienste und

Anlaufstellen: stehen.

Erkundige dich iiber mogliche Unterstiitzung.
Beantrage deinen Behindertenausweis und
Pflegegeld beim Sozialministeriumservice.

Du erhéltst dadurch einige Vorteile, die jetzt
wichtig sind.

[=]

. Hier kannst du ihn
beantragen!

Eine Krebsdiagnose wird oft von einer generellen Angst begleitet.

Hier sind 3 Tipps, um kurzfristig damit umzugehen:

I Komme ins Hier und Jetzt und verlagere deine Aufmerksamkeit
° von Innen (deinen Gedanken) auf das AuBen (was ist jetzt da?)

Kleine Ubung: Stelle dich fiir 5 Minuten ans Fenster, beobachte
und beschreibe so detailliert wie méglich deine Umgebung.
Damit trainierst du, den Fokus nach auBen zu richten.

Atemiibungen, Meditation und Bewegung konnen dir helfen,
dich auf etwas anderes zu konzentrieren

i

II Nicht die Situation, sondern die Etwa mit . E
° Interpretation I6st Angst aus. Affirmationen: F

Versuche dich von negativen '3

Gedanken abzulenken. > E ’

Nebenwirkungen

& Alternativen

aktiv mit ihrem Feedback bei ihrer Behandlung mit.

Du musst nicht leiden: Besprich deine Neben-
wirkungen mit deinem Behandlungsteam, damit erleich-
ternde MaBBnahmen gefunden werden kénnen. Auch
sogenannte ,Breast Care Nurses”, Fachexpert/innen flr
Brusterkrankungen, kénnen dir bei allen Fragen zur Seite

l ' nabhéangig von der Therapie arbeiten Patient:innen

Ein Patient/innen-Tagebuch kann dir ebenfalls helfen Miidigkeit, Schmerzniveau
und deine emotionale Verfassung einzustufen und deine Kraft einzuteilen.
Schreibe deine auftretenden Nebenwirkungen regelmaBig und detailliert auf und
frage dein medizinisches Personal dazu.

Fiihre Achtsamkeitsiibungen durch, um mehr im Moment zu leben und jeden Tag
aufmerksam zu erleben.

Gesunde Ernahrung und regelméBige Bewegung kdnnen sich positiv auf Wohlbe-
finden, Lebensqualitat, Nebenwirkungen und sogar tumorbedingte Symptome
auswirken.

Hier erfahrst du,
wie du dich auf die
Nebenwirkungen
vorbereiten
kannst: >

Es gibt Lebensmittel
die Wechselwirkungen
hervorrufen, wie z.B.
Grapefruit und
Johanneskraut
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- (Schulmedizin) bezeichnet die allgemein anerkannte
evidenzbasierte Medizin als Wissenschaft.

- umfasst alle erganzenden Behandlungsmethoden,
welche nicht génzlich wissenschaftlich begriindet sein
mussen. Diese Therapien entstammen etwa der
Naturheilkunde, Entspannungstechniken, Kérperthera+
pieverfahren, Osteopathie und der Traditionellen Chine+
sischen Medizin (TCM).*

- meint alle Methoden, die statt einer wissenschaftlich
basierten Medizin angewendet werden. *

@ Wissen ist Macht. Du solltest deinen Tumor gut
kennen. Um weitere Therapie-Optionen zu klaren frag
deine behandelnde Person nach dem Begriff

,» Tumor-Profiling“.

Hole dir neben der vorhandenen arztlichen Meinung
ggfls. eine Zweitmeinung ein.

* Es wird abgeraten eine Krebserkrankung ausschlief3lich
damit zu bekdmpfen. Ein wissenschaftlich belegtes
Allheilmittel gibt es nicht.
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schreibe dir danach eine Zusammenfassung.

(Versicherungskarte, Zuweisung,

Vorbefunde)

@ Versuche deine Therapie zu verstehen,

um mitentscheiden zu kénnen.

® Bereite deine Krankengeschichte

zu Hause vor. Was war wann?

jj vov.

mit deinelv behandelnders oot

aber nie studiert. Gleiche deine medizinischen
Theorien mit der behandelnden Person ab.
Notiere sie alle sofort, denn sonst sind sie verloren.

bitte frag nach & schreib mit!
@ Klare, ob es Studien gibt, die zu deiner Situation passen.

© Achtung! Dr. Google weil3 immer eine Antwort, hat
@ Schon bald werden die ersten Fragen aufkommen.

® Medizinische Begriffe kdnnen verwirren -

dich jodes Mol auff dos Gesprach

ereite

Befundgespréch eine Sprachbarriere

rechtzeitig ankommst.
eine/n Dolmetscher/in mit, wenn das
darstellt.

bekommen. Starte frith genug und

klére die Wege vorab, damit du
©® Bereite deinen Fragenkatalog vor.

@ Versuche Ruhe in die Situation zu
® Nimm eine Begleitperson oder

eiser

Der

Wegw

Brustkrebs

mit metastasiertem

Dazu gehort: Versuche deine Therapie zu verstehen, notiere deine Fragen, erstelle
eine Liste an auftretenden Nebenwirkungen, dokumentiere dein emotionales

Befinden und dein Schmerzniveau.

it einer metastasierten Brustkrebserkrankung
beginnt ein neuer Lebensabschnitt, begleitet

von viel neuer Information und Angst.
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Fuir mehr Wissen tber

Wie damit umgehen? Wie zur Ruhe kommen?

Krankheitsbewaltigung,
Selbstwirksamkeit und

Eine Moglichkeit ist in das Hier und Jetzt zu kommen

und einen Schritt nach dem anderen zu machen.

anderen Hilfestellungen
folge einfach dem Pfad

auf der Karte.

in gutes Arzt*innen-Patient*innen-Verhaltnis
ist ein Erfolgsfaktor, wenn es um den Erhalt

E

Auf Augenhohe mit der

behandelnden Person.

® Was muss ich wann wissen?

® Was kann ich beitragen
® Worauf muss ich achten?

von Lebensqualitat geht. Dabei ist wichtig, dass du
dem medizinischen Gesprach inhaltlich folgen

kannst. Nur Du kennst deine Lebensumstande,

® Was bedeutet meine Diagnose?
® Was passiert als nachstes?

Werte und Wiinsche und weiBt am besten, wie man
diese mit den medizinischen Entscheidungen in

Einklang bringt.

e Wie kann ich mich unterstlitzen?

® Welche Therapie eignet sich flir mich?




