


Inledning

I "Tankar for mig” kan du skriva ner de tankar som kommer till dig, nar du gar
igenom utbildningen - "Leva vél livet ut”.

Skriv ut eller ladda ner boken till en plats du har bra atkomst till och anvdnd den
som tankestod nar utbildningen héanvisar till egen reflektion. Du kan ockséd anvinda
boken till reflektion efter utbildningen om dina funderingar behéver mer tid for att
véxa fram.

Utbildningen "Leva vil livet ut” och reflektionsboken och ar framtagen av
Betaniastiftelsen med stéd fran Cancerfonden.



Livskvalitet

Du ska fa borja med att fundera 6ver begreppet livskvalitet.

0 Vad tycker du dr livskvalitet?

Skriv ner minst tva saker som ar extra viktiga for dig exempelvis: aktiviteter,
relationer eller situationer av betydelse.

Skriv hér

e Har din syn pd vad livskvalitet ar féorandrats
genom livet?

Vad du tror att forandringen berott pa? Vad har férandringen haft for betydelse
for dig?

Skriv hér

e Kan det du 6nskar uppfyllas?

Har du nagra tankar kring hur dina 6nskemal om livskvalitet kan uppfyllas?

Skriv hér

Fradgorna kan 6ka forstdelsen fér vad som verkligen betyder négot fér dig, och det
finns inga svar som ar ratt eller fel. Vad du upplever som meningsfullt och viktigt kan

forandras dver tid, men ocksd av den situation du befinner dig i just nu.




Mina behov

Vi har alla grundldggande behov som ar fysiska, psykiska, sociala och existentiella.
De samspelar, och for vart véilbefinnande ér alla perspektiv viktiga.

a Vilka fysiska behov ér viktiga fér dig?
Vilka fysiska behov ér viktiga i ditt liv just nu. Fysiska behov ar kopplade till
din kropp och kan handla om exempelvis mat, somn, rorelse och vila.

Skriv hér

a Vilka psykiska behov ar viktiga for dig?
Vilka psykiska behov ar viktiga for dig just nu. Psykiska behov ar
kopplade till dina tankar och kénslor.

Skriv har

e Vilka sociala behov ar viktiga fér dig?

Vilka sociala behov ar viktiga for dig just nu. Sociala behov hor ihop med
relationer, kdnslan av gemenskap och tillhdrighet.

Skriv hér

o Vilka existentiella behov ar viktiga fér dig?

Vilka existentiella behov ar viktiga for dig just nu. Existentiella behov handlar
om varderingar, livsmal, tro och det som gor livet meningsfullt.

Skriv hér

Informera ndira och kdra om vad just du behéver. Sok stod frdn vardpersonal,

samtalsgrupper eller kurator och férsék hitta utrymme fér meningsfulla
aktiviteter och samtal.




Min sista tid

Vi har alla olika sitt att narma oss déden, déendet, och de tankar och kanslor som
kommer nér vi ndrmar oss livets slut.

0 Vilken plats kan bidra till trygghet fér dig i livets
sista tid?
Kédnns hemmet tryggt eller skulle du vilja vara pa ett sjukhus eller boende?
Varfor tror du att det ar sa?

Skriv hér

e Vem eller vilka vill du ha ndara i livets sista tid?

Ar det familjemedlemmar eller andra som stér dig néra?

Skriv hér

Att sétta ord pd sina énskningar kring vilka man vill ha néra i livets slutskede kan vara
vardefullt. Det behdver inte alltid vara familjen — ibland finns det relationer att nédrma

sig, andra att sléppa taget om. Vardpersonal finns dér som stéd nér det kéinns svart
att veta eller uttrycka vad man vill.




Mina tankar om doden

Fragor utan svar utmanar oss, och fragan om vad som héinder efter déden kan vara ar
en sadan fraga. Att tinka pa doendet, att ndgon néra ska doé och vad som héander med
kroppen vid déendet kan skapa oro.

a Oro vid tankar pd déden

Vad ér din storsta oro infor att du sjélv eller ndgon du kidnner ska d6?

Skriv hér

e Tidigare upplevelse av déd

Har du sett ndgon do tidigare i ditt liv? Hur var det?

Skriv hér

e Vad hdander efter doden?

Vad, om négra, funderingar har du kring déden och vad som héander
efter den?

Skriv hér

Mdnga av oss &r ovana att prata om déden och livets stora frégor. Tankarna
kan kénnas privata. Genom att véga reflektera kan du hitta ditt eget satt att férsté

och férhdlla dig till dem — dven om svaren inte alltid ér givna.




En sista reflektion

Las igenom alla dina tidigare reflektioner. Nu nir du har genomfért hela utbildningen
kanske du vill lagga till ytterligare tankar, idéer eller fragor.

0 Vad har gjort intryck pé dig?
Vad bar du med dig fran utbildningen?

Skriv hér

e Ké&nns ndgot meningsfullt eller méjligt att ta tag i?

Bér du med dig négot frdn utbildnigen som du sjélv vill férdndra hér och nu?
Ser du omraden dér du vill hjélpa och stédja andra i din nirhet?

Skriv hér

Hoppas det varit vardefullt att reflektera! Se till att spara dina nedskrivna tankar,

sd kan du aterkommai till dem néar du vill.




Tacka ja till palliativ vard
ndr det erbjuds.
Man dor inte fortare,
bara battre med sjukvardens hjalp.
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