Hverdagen med kronisk sygdom

Energiforvaltning




Opsummering fra sidste mgdegang

* Vi talte om naturlige og normale reaktioner nar man rammes af kronisk sygdom
* Nar du far en kronisk sygdom, skal du bade laere sygdommen at kende og leere at leve med sygdommen

« Vitalte om, hvilke fglelser kan veere forbundet med at blive ramt af kronisk sygdom
* Hvornar det iseer er sveert at have en kronisk sygdom

e Duerikke alene

* Det tager tid




Sporgsmal eller undren siden sidst?

Og hvad har | lagt meerke til siden sidst?

Har | gjort noget nyt eller andet?

Har | mgdt udfordringer eller forhindringer?




EMNET | DAG ER Energi forvaltning

Ofte med kronisk sygdom;
Mindre energi og overskud.

Samme gnsker og behov, pa jobbet, i familien, som mor, som
bedstemor, som kone, som mand, som datter, som sgn.

Tit kommer man selv i sidste raekke. For der er sd meget daglig
arbejde.

Og nar man forteeller andre, hvordan det er, siger de; det kender jeg
godt... meeen.

Her en Llille film om energiforvaltning.
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Batteri modellen
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| dag er en god dag...gi’den gas
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Kroppen er helt feerdig — kan ingenting
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Smerte- og
aktivitetsniveau

eller hvil?
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Gruppearbejde

Hvordan ger du?
Kunne du ggre det anderledes?
Opsamling

Pause
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9. Min STOP-ovelse

Stop op iiteslavelret

Observer

Prioriter
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De folelsesregulerende systemer — model

Drive system Beroligende system
Tilknytning

Yde/forbruge

Folelser: begejstring Folelser: ro, tilfredshed

il samherighed
energi/vitalitet kaerlighed
konv:ajr_@ glaede medfglelse
spaending tryghed
anerkendelse Handling: ro

Handling: nd mél naerende aktiviteter
praestere hvile i sig selv
forbruge veeren
overforbruge neerveer
misbruge §i . berering

Wkl e Kemi: endorfiner . .qitation

oxytocin

Selvbeskyttelse

Folelser: angst
vrede

¥ afsky

vammelse

> .
Handling: kampe

- flygte

stivne/fryse fast

Kemi: (kortisol)
stresshormon

fra Pau Gibedt 2008
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Det bla system

Det er et sundt instinkt. Risiko i det bld system er at vi bliver dopmin
afhaengige.

Systemet har ingen moral. Det handler om at mere vil have mere —
hurtigere og hurtigere.

Fokus er pa at undgéa ubehag.

Na&r vi er aktiv i det bla system s@ger vi belgnning pa den korte bane

Vi kan blive misbruger af forskellige ting og vi kan kommer til at
overforbruge

Hvis det bla system ikke er forankret i det grgnne system vil det kgrer
steerkere og steerkere

Pa grund af overaktivitet vil det begynde at ringe det rgde system op
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Rgdt system

Jo mere vi skruerne op for det rgde system des mere
ubevidste bliver vores handlinger

Vi kommer til at bruge os selv "alt” for akut

Red tilgang virker pa den korte bane (akut veek fra
ubehag “farlige”’, men ikke pd den lange.

Radt system koster mere end det tager — kan tage vores
frined
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Det gronne system

@Dget ro i krop og nervesystem.

At treeffe mere afbalancerede beslutninger — komme
ud af rgdt system.

Vi laeser ansigter og sociale signaler mere preecist.

Seenker krav og selvkritik

Lettere ved at fokusere, bedre hukommelse, stgrre
problemlgsningsevne
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Hvad er der | mit beroligende system

Sammen 2/3 stykker

Hvilke aktiviteter kan jeg godt lide?

Hvordan finder jeg ro?

Hvad vil jeg gerne ggre mere af, hvis jeg havde al energi i verden?

Hvis jeg skulle ggre mere indtil naeste gang, hvordan ville det se ud?
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Andedraetspvelser

Bergring og grounding

Lyd og natur

Mindfulness og kropsscanning

Blid beveesgelse

A
g

UBJE

KOMMUNE



stress systeMer DET UBEVIDSTE NERVESYSTEM eerovicerses systemer
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Hvad er | dit grgnne system?

Hvordan ser det ud hvis du er mere i det grgnne system?
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HVIS JEG KIGGEDE IND AF VINDUET HIEMME HOS DIG

Indtil neeste gang:

o Hvordan vil du veere mere i det grgnne system,




Hvorfor er det sa sveert



Helt naturligt; vi keemper for at
kunne klare det samme som far;








