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AGENDA

* Mestring

* Energigkonomisering

* Defire Per

* Arbeidsstillinger

* Hjelpemidler og tilrettelegging
* Tips til hverdagen

 Mestring av hverdagen
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HVA ER MESTRING?

* Positivt selvbilde

* Tro pa egne ressurser

* Meningsfylt hverdag

* Kunnskap

e Aktiv bruk av egne ressurser
* Fokus pa hva du kan/far til
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HVA KAN PAVIRKE MESTRING?

INDRE FAKTORER:

* Opplevelsen av trygghet

* Kunnskap om sykdommen
* Personlighet

* Psykisk energi

* Dagsform
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YTRE FAKTORER:

Jobbsituasjon
Familieforhold
Nettverk

Miljg
Boligforhold
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Hva er hensikten med energigkonomisering?

* Bruke den energien man til radighet bevisst
« Viktig a veere i aktivitet, men ikke bli helt utmattet
* Balanse mellom aktivitet og hvile

 Mer overskudd til lystbetonte aktiviteter

Ikke bruk mer energi enn du har, ta pauser nar du
begynner a bli sliten, for a unnga utmattelse!
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Energigkonomisering

Prioritere
Planlegge
Plassering

Pauser
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Prioritere

HVA VIL DU BRUKE ENERGIEN BALANSE MELLOM AKTIVITET
DIN PA? OG HVILE
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Planlegge

Tenk igjennom og planlegg det du skal i
gang med

Ta det med ro f@gr en anstrengende
aktivitet

Spre aktiviteter ut over dagen eller uken
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PLASSERING

v

TENK OVER ARBEIDSSTILLING PLASSERING AV
GJENSTANDER
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Dine daglige aktiviteter

Ma jeg gjore den
selv eller kan jeg Nar skal jeg gjgre
gjpre den sammen den?

Er denne
aktiviteten

io?
RECHERENS: med noen?

Hvor mye skal jeg
gigre? Hvor lenge =
skal jeg holde pa?

Hvor skal jeg gj@re Hvordan skal jeg
den? gjgre den?
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Pauser

God balanse mellom aktivitet og hvile

= 12 pausene FOR du blir sliten
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Pusteteknikk

Bevisst bruk av pusteteknikk

s |kke hold pusten

Fysisk aktivitet utlgser ofte tung pust
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Arbeidsstillinger

e Visste du at:

A strekke armene opp over hodet er fire ganger sa arbeidskrevende
som a arbeide i brysthgyde.

Bgyer man seg helt ned bruker man 11 ganger sa mye energi som a
lpfte opp fra bakken.
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Arbeidsstillinger

» Staikorte perioder og bytt arbeidsstilling ofte

* Plasser redskap/arbeid i arbeidshgyde og naer kroppen

e Bruk beina og benytt tyngdeoverfgring ved staende arbeide
* Utf@dr mest mulig i sittende

* Frakt tyngre gjenstander med utstyr pa hjul

« Skyv og draistedet for a Igfte
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Hjelpemidler

Tekniske hjelpemidler skal bidra til a:

Opprettholde funksjonsniva
Opprettholde selvstendighet

Veere til hjelp for a klare hverdagen
A spare energi

Bidra til 8 fungere i aktiviteter utenfor
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Hjelpemidler

Utebruk rullator rullestol, tre/firehjulsmoped

Hjelpemidler for hygiene/personlig stell
Hjelpemidler for hvile

Riktige arbeidstillinger

Husarbeid og kjgkken

Bevegelseshjelpemidler
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Tilrettelegge fysiske omgivelser

Oppsetting av rekkverk, trappeheis

Fjerning av terskler

Hvileplasser

Tilrettelegging av de rom du bruker hver dag

Utskifting av badekar til dusj, stettehandtak, vifte

Hva kan du ordne hjelp til selv?
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Tips til hverdagen

* |kke skynd deg, ta pauser om ngdvendig og planlegg godt i forkant av aktiviteten.

* Sitt gjerne pa en stol nar du utfgrer forskjellige aktiviteter, finn frem mest mulig av
det du skal bruke pa forhand.

* Dytte/skyve i stedet for a |gfte!

* A planlegge innkjgp forhindrer ungdvendige turer og lag handleliste etter hvordan
butikken er innredet.

* Larengjgringen ta tid, del gjerne arbeidet opp over flere dager, ta ett rom av
gangen.

* Vask klaer jevnlig sa det ikke hoper seg opp, sitt nar du bretter tgy.
* Kjokkenredskaper og hageredskaper med langt skaft for a redusere bgying.
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Dagliglivets mestring kvalitet pa eget liv?

Kvalitet pa livet handler fgrst og fremst om:

* egen (ikke andres) opplevelse pa hvordan man utfgrer sine daglige
situasjoner.

 verdien (for deg) pa maten du utfgrer disse situasjonene
* hvordan du selv mgter deg og ditt behov
* ...0g hvordan andre mgter deg i din situasjon
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Mestring av hverdagen

1. Vares egne erfaringer, og kanskje andres, gir oss anledning til
endring.

2. Mestring bygger pa alle dine erfaringer
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Takk for meg! ©
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