Hverdagen med kronisk sygdom




Preesentation og introduktion

o Praesentation

o Spilleregler pa holdet; lytte, give plads, veere her, nar | er her, pauser, gé ud hvis der er behov, rejs jer,
pauser, toiletter, rygning, parkering

o Tavshedspligt

o Temaer i undervisning
Temaer : Nar sygdom rammer, hverdag med kronisk sygdom og energiforvaltning, tanker og accept, veerdier, sgvnhygiejne,
min videre vej

o Beveegelse, pdklaadning,
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Praesentation

Navn

Familieere forhold

Hvor leenge har jeg veeret syg og diagnose
Hvad interesserer jeg mig allermest for

Hvad leenges jeg efter eller hvad mangler jeg
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KURSUSMATERIALER
NY MED KRONISK SYGDOM

&

UNDERVISNINGSMATERIALER

Se og print evt. vore undervisnings-
materialer til kurset Ny med kronisk
sygdom.

Hvis du printer materialerne inden
kursusstart, kan de bruges til at
skrive dine egne noter pa.

www.vejle.dk/nymedkronisk
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Hvad skal vi her

Kronisk sygdom

Jeg sidder fast. Jeg kan ikke leve det liv jeg gerne vil, fgr al det ubehag der er knyttet til min kroniske sygdom er vaek.
Mange af jer har maske forsggt:

"Jeg lader lige som om det ikke findes og g@r som jeg plejer”:

O

o Overforbruger mig selv, knokler p8, veelter

o Bliver bange for at ggre sygdommen veerre; stopper med det jeg godt kan lide og vurderer hver enkelt signal fra
kroppen.

o Maske ikke det sidste pa denne slide

Desveerre kan vi heller ikke her fjerne ubehaget ved jeres kroniske sygdom.

Hvad hvis lgsningen ikke er, at fjerne ubehaget ,men at leve til trods for eller sammen med det ubehag vi maerker
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Det er helt normalt

At blive overveeldet af opgaven At skeelde ud nér man bliver ked af det
At blive ked af det At lave alt for meget nar man har en god dag
At lade som om man ikke er syg At hade sin sygdom
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Kroppen som et gkosystem

Hvis vi ser pa kroppen som et gkosystem, kan vi bedre forstd, hvordan forskellige omrader af vores liv pavirker
hinanden.

Dkosystemet er i balance nar vi:

- Sover tilstreekkeligt

- Spiser varieret

- Har overskud i hverdagen

- Nar vi fgler os forbundne med andre
- Nar vioplever at fungere

Al genereret billede
Nar vi er i balance, kan vi bedre handtere smerter, og det seenker fglsomheden i kroppens alarmsystem
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Omvendt kan ubalance i gkosystemet som:

- Darlig sgvn
- Stress

- Bekymringer
- Isolation

- Inaktivitet

- Sygdom

Gere kroppen mere sarbar og tilbgjelig til at reagere kraftigere pa smerte
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SAl
At teenke din krop som et gkosystem giver en meningsfuld méde at forsta, hvorfor eendringer i livsstil og trivsel kan
have stor indflydelse pa dine smerter

Det betyder at du kan arbejde med mange aspekter af dit liv, og an vaere med til at deempe symptomer og opnd mere
overskud i hverdagen
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O. Min STOP-ovelse

S TOWP

Stop op Traesk vejret Observer Prioriter

Kilde Dr. Jon Kabat-Zinn
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PROJEKTLEDER til ansvarsfuld og selvstaendig stilling
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Ambitigs og dedikeret

Kan tage hurtige beslutninger

Yderst fleksibel og omstillingsparat

God hukommelse

Der mé paregnes natarbejde ind imellem

Kan holde hovedet koldt i pressede situation
Arbejdstid: 24/7, uden pauser, fridage eller ferier
Skal kunne passe et arbejde ved siden af

Skal kunne tage sig af familie og venner

PROJEKTLEDERSTILLING

;’ v' Ambitios og

— dedikeret
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$ v Vderst fleksibel
og omstillings-
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v God hukommelse

v/ Der ma paregnes
natarbejde ind
imellem

v’ Arbejdstid: 24/7,

]  uden pauser,

fridage eller ferier

O 1R DU 2 v' Skalkunnetage

MINUTTER? sig af familie
0g venner

Al genereret billede



At leve med kronisk sygdom er en dobbeltopgave

Sygdommen i kroppen At leve med kronisk sygdom
Viden: Viden:
» Hvad sker der i kroppen? * Hvordan er det normalt at reagere

Feerdigheder f.eks:

Feerdigheder f.eks:
) U - Hvordan héndterer jeg bekymringer?
=IVoTeE iEger g meeliein ¢ - Hvordan forteeller jeg om min kroniske sygdom til andre?

- Hvilke symptomer har jeg ?

- Hvordan motiverer jeg mig selv?

Dette kursus handler om at leve med en kronisk sygdom
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HVAD KAN JEG KONTROLLERE?

UDENFOR MIN KONTROL

Hvad andre gor DETTE KAN P

JEG KONTROLLERE

Hvad 1eq ger
Hvad
Hvordan je f?-andlcr andre
Hvordan & ﬂlm:l—»ahcll::r' miq selv
Hvor mczz an«;h"cnacr n’“a
0 .lcﬁ prioriterer Hvad andre

Hvad andre siger Foler

Hvad andre
meher
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Hvordan andre
svarer dig
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Hvordan du A At du
reagerer 4\ kommunikerer
S erligt og roligt

Din talmodighed
og indsats

[llustration: SANO
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Dvelse

3 stationer i undervisningslokalet:
Enig uenig hverken/eller

Teaenker over udsagnet og sa hen til det sted, hvor udsagnet passer bedst til dig;
o Jeg faler mig klaedt pa til at handtere bekymringer om min kroniske sygdom?

o Jeg faler mig klaedt pa til at forteelle andre om min kroniske sygdom?
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Krav til Bekymringer

handtering om fremtiden

Mgdet med

Magteslgshed behandlere

Skyld, skam og Manglende overskud
stigmatisering Datastress

Samveaer og

relationer
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Krav til h&dndtering
Hvornar og hvordan

skal jeg f.eks. tage min
medicin?

Magteslgshed

Jeg kan ikke se mig ud af
min nye situation

Manglende overskud

Skyld, skam og stigmatisering

Hvordan forvalter jeg

2
Hvad teenker de andre? det overskud jeg har nu?

Hvorfor har jeg ikke passet

bedre pd mig selv? .
Samveer og relationer

Hvordan skal jeg veere
sammen med min familie?
Jeg er ikke den samme

som fgr? H‘Eyﬂ UE]LE
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SAMLE OP PA TAVLEN

Skrive og tage billede af det



-

Projektleder seges til en
ansvarsfuld og selvstaendig stilling.

Ambities og dedikeret

Kan tage hurtige beslutninger

Yderst fleksibel og omstillingsparat

God hukommelse

Kan holde hovedet koldt i pressede situationer
Flair for tal og beregninger

Der mda pdregnes natarbejde indimellem

Altid have plads i lommen / tasken, til hurtige

kulhydrater.

Evaluering af dit arbejde minimum en gang arligt,

i visse perioder maske manedligt.
Arbejdstid: 24/7, uden pauser, fridage eller ferier.
Du skal kunne passe et almindeligt arbejde ved

siden af.
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