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Att hantera kronisk smarta j
10 steg for att underlatta [
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Steg 1.

Var realistisk! Var arlig mot dig sjalv och lar dig allt du kan om ditt fysiska tillstand.
Du maste kanske inse att du tvingas hantera smaérta varje dag! Att hantera ilska,
frustration och foréandring ar en viktig del i denna process.

Steg 2:

Bli engagerad! Ta en aktiv roll for att hantera din situation. Ta reda pa allt om
tillgangliga mojligheter och ga fran passiv till aktiv roll i din halsovard. Du kanske
vill prova icke-medicinska alternativ for hjalp och stéd. Alternativ som akupunktur,
homeopati, diet mm kan hjalpa dig.

Steg 3:

Lar dig avslappning och véardet av distraktion! Det handlar inte om sprit och
cigaretter! Att lara sig andas och att slappna av pa rétt satt distraherar ditt sinne och
ger kropp och sjal ett avbrott fran ditt smartlidande.

Steqg 4.

Kann igen tankar och kanslor! Sinnet paverkar kroppen och tvartom. Att identifiera
tankar och kénslor ar viktigt om du vill &ndra din instéllning till smartan.

Steg 5:

Att rora sig sakert! Genom att lara sig sakra rorelser — med djupare andning kan din
rorlighet 6kas och dina kanslor blir mer positiva.
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Steg 6:

Prioritera! Med begransad energi och rorlighet ar det viktigt att se pa vad som
verkligen ar viktigt i ditt liv. Fraga dig sjalv: Vad vill jag — strunta i alla masten!

Steg 7:

Satt realistiska mal. Dela upp stora atagande i mindre, mer latthanterliga steg — som
du kan uppna. Bestam din egen takt — vardera standigt din smarta och energiniva i
forhallande till dina aktiviteter. Det gor att du kanner battre kontroll.

Steg 8:

Lar dig dina rattigheter! Du har réatt att bli behandlad med respekt! Att séga nej utan
daligt samvete, att géra mindre an manskligt mojligt!

Steg 9:

Prata med andra! Att tala tydligt med familj, vanner och kollegor minskar angest,
spanningar, stress och lidande. Att lara sig hur man bést far sina behov tillgodosedda
ar en viktig del i smarthantering.

Steg 10:
Aterupptick hoppet! Genom att félja dessa enkla tips kommer du att:

« Aterta kontroll

« Oka ditt valbefinnande

« Kliva ur smarta-spanning-angest-stress spiralen.
« Borja fa dina behov tillgodosedda

e Minska ditt lidande
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