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Nar livet endres

Sosionomtjenesten Ringerike Sykehus
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Livet gar ikke alltid som planlagt

Din Plan Virkeligheten
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Da er det lov a bli:
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Fortell hvilke fglelser du har kjent pa!
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Kilde:Colurbox
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Psykiske reaksjoner pa sykdom

Sterke fglelser

 Krise -nar det fgles uhandterbart

* Kroppslige plager av stress

* Vireagerer ulikt —Resiliens/Sarbarhet

Kilde: Freepik
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Du taler kanskje mindre pakjenninger enn for?

Toleransevinduet

. . Fight/flight/freeze modus: Uro, aggresjon,
A Hyperaktivering utagering, impulsivitet, tankekjer, m.m.

TOLERANSEVINDET
/ Den optimale aktiveringssonen

Immobilisering: Nedstemthet, tomhet,
nummenhet, dissosiasjon, fijernhet, m.m.
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Hypoaktivering

Dag 9. Nordanger, 2014 (Tilpasset etter Ogden, Minton & Pain, 2006)

Kilde: Vestre Viken
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Hvordan handtere sterke fglelser?

* Vaer snill og aerlig med deg selv —hva trenger jeg na? —\ }
(unnga overspise, ruse seg, gjiemme seg bort)

A~
* Fglelsen viser et behov, finn en positiv Igsning! 0\ 3

* Sgke trgst og hjelp fra andre WL

Kilde: Microsoft
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Har du opplevd a bli trgstet darlig noen gang?
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Emosjonell stgtte/Trost

e Lytte og utforske sammen
* Oppleve a bli hgrt og sett

e «Atrgste er a neerme seg den
andres smerte og kjenne noe av
den pa kroppen selv.»

- tale 2 veere i det vonde sammen

Kilde: Colourbox
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Pargrende

* Etter sykdom kan mange fa gkt behov for stgtte fra familie og nettverk

Undersgkelser viser at pargrende har et hgyt stressniva

* Veer partner/familie/venn som fgr, ikke bare pleier

Spre hjelpen pa flere og snakk sammen eerlig
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Ta vare pa din psykisk helse

* Hverdagsrutiner skaper normalitet i en unormal situasjon

Sgvn er viktig!

Utfordre deg selv sosialt og mentalt

 Dersom det er mye som krever din energi,

hvordan kan du fylle pa ny energi?

Kilde: Freepik
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Takk for meg!
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