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Nar livet endres

Sosionomtjenesten Ringerike Sykehus
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Plan for timen:

e Psykiske reaksjoner pa sykdom
* Foglelser

* Tanker

* Endring

* Pargrende

e Rad for god psykisk helse
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Psykiske reaksjoner pa sykdom

* Vireagerer ulikt —Resiliens/Sarbarhet
» Sterke folelser

* Kroppslige plager av stress

* Krisereaksjon

Kilde: Freepic
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Livet gar ikke alltid som planlagt

Your PiaN
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Kilde: Utdanningsforbundet
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Livet er som en reise

Hvordan finne reiselyst under sanne forhold?

Kilde: Toyota Norge
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Eksempler pa folelser

* Sinne over urettferdighet og darlig behandling

* Skam eller skyld over livstil, sarbarhet, skille seg ut

* Frykt for uvisshet, tap av kontroll

* Sorg over tap av muligheter, identitet, felleskap

* Glede pa grunn av perspektiv, stgtte, hap, behandling, inforamsjon

OSVv..
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Hvordan handtere fglelser?

* Hva trenger jeg nar jeg har det sann?
Folelser viser behov

e Veer arlig med deg selv

* Trgste deg selv

Soke trgst fra andre
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Emosjonell stgtte

* «Jeg forholder meg til at du er der

* Aktiv Lytting, Empati, Validering

* Fortrolighet, Tilhgrighet, Verdifull
Emosjonell stgtte kan hjelpe lindre

o smerte
* «A trgste er a naerme seg den

andres smerte og kjenne noe av
den pa kroppen selv.»

Kilde: Freepik
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Folelser, Tanker, Handlinger

Tanke

* Fglelser kan pavirke handlinger

N

* Handlinger kan pavirke tanker Handling Folelse
A\ 4
* Tanker kan pavirke fglelser osv us
Kropp

* Snakk stgttende til deg selv!

Kilde: Vismeg.info
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Endring

= 60.000 tanker hver dag

= 95% samme tanker som i gar.

®» Autopiloten —

praktisk til hverdags men darlig til endringsarbeid

®» Fndre tankemgnster kan vaere veldig krevende

= \otivasjon handler om:
Selvbestemmelse, Kompetanse og a se Mening i oppgaven

Kilde: Freepic
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Endre livsstil?

* Forebygge sykdom:
Unnga reyking, spis sunt og veer i fysisk aktivitet.

e Realistisk plan (SMARTE MAL)

* Nye vaner

o Stptte

* Lag en plan for a takle tilbakefall

* Viljestyrke —prgv a bruk fornuft

* Behovsutsetting —holde ut for en belgnning

Kilde: Vismeg.info
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Identitet, roller og prioritering

e Hvem er jeg na?

* Hva er eventuelt endret?

* Hvor gar jeg herfra?
 Hvordan ser jeg pa livet mitt?

* Na og fremover?

* Hva er viktig for meg?
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Pargrende

* Etter slag kan mange fa gkt behov for hjelp fra familie og nettverk
* Endring av roller

* Hvordan fungerer familien (forholdet til de som hjelper)?

« Kommunikasjon og problemlgsning

 Kompromisser og naerhet er optimalt

* Stegtte kan vaere praktisk, emosjonell eller informasjon
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Pargrende

* Jo flere man kan fa stgtte fra jo bedre, bade for pasient og pargrende

* Undersgkelser viser at pargrende har et hgyt stressniva, behov for stgtte

selv
* Pargrende trenger a ta vare pa sin egen psykiske helse
* Behov for a veere alene og ha tid til egne aktiviteter
* Vis omsorg og stgtte, men veer partner/venn som far, ikke pleier.

* Sgk informasjon, veiledning og stgtte
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Toleransevinduet

Hyperaktivering

Fight/flight/freeze modus: Uro, aggresjon,
utagering, impulsivitet, tankekjar, m.m.

|

TOLERANSEVINDET
Den optimale aktiveringssonen

1

Hypoaktivering

Immobilisering: Nedstemthet, tomhet,
nummenhet, dissosiasjon, fiernhet, m.m.

Dag 9. Nordanger, 2014 (Tilpasset etter Ogden, Minton & Pain, 2006)
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5 om dagen For bedre psykisk helse

* 1 Veer Fysisk aktiv
* 2 Spissunt og variert

3 Legg til rette for god s@vn

* 4 Veer forsiktig med alkohol

5 Spk stgtte hos andre

Kilde: Colourbox
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Hverdagsglede -Livskvalitet

Knytt band
e Vaer aktiv

* Vaer oppmerksam

Fortsett a laere

e @Gitil andre
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Hverdagsrutiner

Sma ritualer av normalitet er viktige for a opprettholde dagsrytme
og for a bevare hjemmet som et fristed for ro og trygghet.

e Sta opp til samme tid hver dag
* Spis frokost til samme tid
* Hold pa ritualene som markerer de forskjellige tidene pa dagen.

 Marker nar jobbdagen starter og slutter.
* Hold hjemmet ryddig, selv om du ikke venter besgk.
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Takk for meg!
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