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Reflektion sedan férra gangen:
att fa vardagen att fungera - trétthet/fatigue




Dagens program

e Livsforandringar

e Hur kan man underlatta livsforandringar
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Livet ar foranderligt

Bostadsbi/te

Pension

Exempel pa
livshandelser som
innebar forandring |
vad man gor och vilka
roller man har

Barnen flyttar

Anhorigs dod

Barn Giftermal

Forlust/byte av

arbete
Boende

Relationer
Arbete/syssels.
Utbildning
Forskola Fritid

Ett livslangt
larande

Anknytning




Varfor &r det viktigt att prata om -
livsforandringar?

e Alla genomgar olika typer av livsférandringar

-som paverkar livet och de roller man har

e Kunskap om livsférandringar/évergangar ger mdojlighet till

—forberedelse infor och forstaelse for vad som kan handa i
samband med en forandring




Vad forsvarar och underlattar vid
livsforandringar?

FOorsvarar e Underlattar
« Flera forandringar samtidigt * God sjalvkannedom
 Brist eller avsaknad av « Forberedelse

« fbOrutsattningar

« utbildning/kunskap

« Flexibilitet i tankande
och beteende

. stoéd fran omgivningen

« Delaktighet i aktivitet

Svarigheter att kommunicera .
och sociala sammanhang

sina behov

. Stéd fran omgivningen
Kulturkrockar och fordomar

« FOrutsagbar tillvaro
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Diskussion

e Minns du nagon livsférandring som du klarade bra, och vad
kan det ha berott pa?

e Minns du nagon livsférandring som var svar, och vad kan det ha
berott pa?

e Kanner du oro infér nagon kommande livsforandring?
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Att leva och aldras med CP
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Forandrade forutsattningar med tiden

e Motoriska och kognitiva begransningar
« Forandrad balans, ledrorlighet och spasticitet
. Svart utféra rorelser da de inte &r automatiserade
. Svart initiera, planera, genomfora, slutféra aktiviteter

. Svart sortera intryck och information

e Smarta
« Manga vuxna med CP har smérta, upp till ca 75 % har kronisk smérta
. Paverkar livets aktiviteter och livskvalitén negativt

« Ofta muskuloskeletal smarta lokaliserad i rygg, nacke, anklar, skuldror,
héfter, knan, armar
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Forandrade forutsattningar med tiden

e Stress
« Aktiviteter kan ta langre tid att utféra
 Vill sjalv utfoéra vardagliga aktiviteter

+ Onskan om att kunna gora det andra gor, och pa samma sétt

e Trotthet
« Generaliserad systematisk fysisk fatigue ,\
- Specifik lokaliserad muskelfatigue 1' !,

- Kognitiv/mental fatigue 3
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Hur kan man skapa battre forutsattningar
for att klara forandringar?

e Motoriska och kognitiva begransningar underlattas genom att:
« Anpassa sina val
« Anpassa aktivitetsutforandet
« Kompensera

« Stdd av vanner och familj, och genom att gbéra positiva aktiviteter

e Smarta kan minskas genom att:
- Ta reda pa och paverka orsaken till smartan
- Minska belastningen pa utsatta leder och muskelgrupper

« Behandling for att minska spasticiteten

« Behandling fér att minska smarta
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Hur kan man minska pafrestningen av
forandringar?

Stress ar en
uppvarvning i hela

e Stress kan minskas genom

. Forberedelse infor forandringar din kropp som svar
pa pafrestningar

* Planering

« Beskriva sin situation for omgivningen

« Ta emot hjalp

o Trotthet kan minskas genom att
« Spara och lagra energi
« Inte sldsa utan hushalla med sin energi

« Skapa ett balanserat schema




Diskussion

e Har din funktionsnedsattning
forandrats éver tid och i sa fall
hur?

e Hur kan du férbereda dig infor
kommande livsforandringar?
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Sammanfattning -

e Alla genomgar olika typer av livsférandringar och vid
funktionsnedsattning kan forandringsprocesser innebara
andra utmaningar.

e Med god sjalvkannedom och kunskap om livets

forandringar 0kar sannolikheten att kunna hantera livets
utmaningar.

e Vad tar du med dig fran idag?




Tack for idag!

Nasta veckas tema:

Att mota framtiden

Ya VASTRA

GOTALANDSREGIONEN

HABILITERING & HALSA




