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Opsummering fra sidste mpdegang

Vi talte om energiforvaltning ndr man er blevet ramt af
kronisk sygdom

Vi talte om hverdagen nadr man rammes af kronisk sygdom

Vi talte om de 3 fglelsesregulerende systemer og
opmeerksomheden omkring hvornar du er hvor
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Sporgsmal eller undren siden sidst?

Og hvad har | lagt meerke til siden sidst?

Har | gjort noget nyt eller andet?

Har | mgdt udfordringer eller forhindringer?




U kurven

Smerter/kronisk sygdom Faerre smerter/feerre symptomer
Inaktivitet
Mindre medicin

Forventninger om helbredelse
Mindre behandling

Behandlinger mislykkes
Social tilpasning
Destabiliserings Skuffelser Rehabiliterings

fasen Sager nye behandlinger Aktivitet fasen

Isolation Tilpasning til et Lliv med smerter/kronisk sygdom

Familieproblemer
Treening

Tab af arbejde

Accept af tilstand
Tab af integritet og selvveerd

Depression/angst Nyorientering

Krise
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Lidelsesaspektet

Isolation

A ndrede relationer til
familie/venner 1\

Dérlig sgvn
(muskelbesveer)

Hukommelses- og Y
koncentrationsbesveaer

Problemer pé
arbejde/uddannelse

Andret selvbillede

Psykologiske reaktioner
(pavirket humgr, depression, angst)
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Hvad er tilknytningssystemet?

Vi fgdes med et nervesystem, der er dannet til at andre skal deltage

Tilknytning er med til at sikre, at vi kan overleve, selvom vi fgdes meget ufeerdige og
hjeelpelgse

Tilknytning handler om, at vi har brug for andre mennesker- bade i de fgrste ar og senere i livet

Vores tilknytning/motivationssystem far ogsa os til at sgge stgtte og omsorg, nér der er fare pa
feerde

Vi danner strategier eller mgnstre, som giver os den stgrst mulige tilknytning- som en slags
indre GPS
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Svigt i funktionen - Tryg Base og Tryg Havn

Utryg/undgéende
Kendetegn: Fglelser og behov er ikke blevet mgdt — og undgér derfor at vise dem
Adfeerd: Tilbagetraskning, selvsteendighed, undgér fglelsesmaessig neerhed

Utryg/ambivalent

Kendetegn: Oplever omsorg som uforudsigelig — nogle gange tilgeengelig, andre
gange ikke

Adfeerd: Klaebende, aengstelig, spger konstant bekraeftelse, har sveert ved at
berolige sig selv

Desorganiseret

Kendetegn: Usikker tilknytning (har ingen klar strategi for at hdndtere neerhed og
afstand — ofte praeget af frygt

Adfeerd: Kaotisk, modstridende — s@ger naerhed, men er samtidig bange for den
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Omverde@

A

Jeg

. 4

Peen pige/ordentlig dreng
Praesterer 100% altid
Saocial/ en god kammerat
Tage sig af andre

Kontrol

Overblik

Sed

Grundig

Stille

Pligtopfyldende
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o Min STOP-ovelse

S TOWP

Stop op Traek vejret Observer Prioriter
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"Den mest bemeerkelsesveerdige sandhed ved den menneskelige eksistens er,
hvor sveert det er for et menneske at veaere lykkelig”

Russ Harris, leege, terapeut mm
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Nar tanker og folelser star i vejen for mig

Kilde: Illustration ACT Danmark
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Hvad nu hvis tankerne og fglelserne ikke er farlige?
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.....0g s& har de ugnskede tanker det med at
dukke op, nér vi ikke gnsker det....

QF YO
TOMO-
LRROW"/

'HEY PROBLEM, T'™M
GONNA GO TO TLL
SLEEP. TAKE
CARE v

MATORD. cOM &N
Kilde: K.C. Green, Jointoid (jointurd.com
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Jeg skal bare lige
veere....

S

- Tynd
- Modig

- Selvsikker
- Tryg

- Motiveret
- Klar

- Dygtig

Begynde at

-

Og SA skal jegigang
med at....

Laere fransk

Mgde nye
mennesker

Tale med
mine leder

om mine
behov
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”| used to think that the brain was the most wonderful organ in my body.
Then | relalized who was telling me this.”

Emo Philips (amerikansk standup komiker)
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Hvad siger du til dig selv?

Jeg er i stykker
Jeg er alene

Jeg skammer mig
Jeg er forkert

Hvorfor mig
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Matrix

Hvad ger du, nér du bevaeger dia vak fra
ugnskede indre begivenhsder?

@@ * Lgber mange ture
F] * Arbejder endnu mere. Knokler hardt
- » Perfektionistisk omkring alting/rydderiop
i\ » (Géar i gang med mange aktiviteter pa én
gang

» Gériseng

» Traekker mig fra sociale relationer

* Greeder

» Spiser forkert og meget

. Skae[%er udfé mand og bgrn

Hvilke indre forhindringer mgder du?

* Jeg er forkert

» Jeg skal veere steerk

» Jeg mé ikke vise sarbarhed

» Jeg har ikke gjort det godt nok

* Jeg er ikke god nok

* Jeg kan ikke ret meget

* Jeg SKAL veere glad

* Fysisk uroikroppen

e Knudeibrystet

e Klump i maven

* Jeg burde.....

. Jeg lever ikke op til andres
farventninger
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Hvad kan du ggre for at beveege dig i mod
det der er vigtigt for dig?

Mindfulness V2 time hver eftermiddag
Massage 1x mdr

Spille et spil med familien, hver aften efter
aftensmad

G4 tur 1time om dagen, alene

Begynde til dans 1 x ugentligt

Tale med leder, hvilke opgaver jeg gerne vil
have flere af/mindre af
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Hvem eller hvad er vigtigt for dig?

Tid til at veere sammen med min mand og mine
barn

Selvomsorg

Arbejde, at drage omsorg for andre

Dans og musik

Arbejde

Socialt netveerk
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Our common fate

@Dvelse med post it — skrive en tanke ned






