Tanker
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Opsummering fra sidste mgdegang

Vi talte om energiforvaltning nar man er blevet ramt af
kronisk sygdom - Guldkortet

Vi talte om hverdagen nar man rammes af kronisk sygdom

Vi talte om, at gare noget du kan lide
og hvordan du kan gare dette til en aktiv del
idin hverday #

WS
Spgrgsmal eller undren siden sidst?
0Og hvad har | lagt meerke til siden sidst?
Har | gjort noget nyt eller andet?
Har | modt udfordringer eller forhindringer?
&
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"Den mest bemeerkelsesvaerdige sandhed ved den menneskelige eksistens er,

hvor sveert det for et menneske at vaere Lykkelig”

Russ Harrs, Lage,
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Smerter /krerisk sygdom
Inaktivitet
Farventninger o helbredelse
Behandiinger mislykkes
Destabiliserings Skuffetser
fasen Seger nye behandlinger
Isolation

Fomilisproblemer

Tab af arbojde

U kurven

Tab af integritet og selvvard

Dopression/angst

Krise

Fenrro smarter /e symptomer
Mindre madicin

Mindre behandling

Sacial tlpasning

Rehabilite
en

Aktivitet

Tilpasning til ot Liv med smerter /kronisk sygdom
Traning
Accept af tlstand

Nyarientering

S sene smcinen g YEIE

Lidelsesaspektet

Isolation

L
endreds reltione L folie/venner ]

Dirlig sovn
(muskelbesveer)

Hukommelses- og L0
koncentrationsbesvae:

A

Psykologiske reaktioner
(pavirket humar, depression, angst)
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Pzen pige/ordentlig dreng
Preesterer 100% altid
Social/ en god kammerat
Tage sig af andre

Kontrol

Overblik

Sed

Grundig
Stille
Pligtopfyldende
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Tankers tyngde
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Na&r tanker og f@lelser star i vejen for mig
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Hvad nu hvis tankerne og folelserne ikke er farlige?
!
o)
HEY :goELEm, ™
GON| GO TO
S —— sLeeP.
.....0g s& har de ugnskede tanker det med at
dukke op, nar vi ikke nsker det....



Begyndeat
treene

Made nye

- Tynd mennesker

- Modig
Jeg skal bare lige - Selvsikker
veere.... S

Tryg

- Motiveret
- Klar
- Dygtig

Tale med
mine leder
om mine
behov

Leere fransk
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Tal fransk MED usikkerhed for at blive dygtig tl fransk.
G4 | tramingsconter med den folalse du nu métte have.
Stil dig 0p p din scene med skresk og reedsel og del dit budskab,

Giv kesrighed tl andre uden at veere sikker pa at 13 krlighed
tilbage

Lab en tur uden at have den fornadne td, Lyst eller overskud.

Sig fra og vaer bange imens du gor det.

Prov nye metoder og avelser af, og risikér at de ke sidder
lige i skabet.

Gor det - @ dig - Giv dig selv Lov til, at det ikke bliver
perfekt eller rart.

Dgger dt, Ber detMED ubshag.
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”| used to think that the brain was the most wonderful organ in my body.
Then I relalized who was telling me this.

Emo Philips (amarikansk standup komiker)
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KOMMUNE
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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

26-09-2025
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Matrix

Hyadkan du gsreforat beveage digi mod
det derer vigtigtfor dig?

HvItkIndre forhindringer mader du?

Hyemellsrhvader vigtigtfordig?

& Vo
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Our common fate

Pvelse med post it — skrive en tanke ned
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KOMMUNE
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