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Program

» Familielivet med en sjeelden diagnose
» Nervesystemets betydning

» Energiforvaltning

DET UI!T{(KE BARN




FAMILIELIVET



HVERDAGEN

e Erfaringerne pavirker os over tid

* \Vores verdier @&ndres eller star steerkere

e Alleifamilien pavirkes — det er uundgaeligt
* Tid bliver et faktum

Vi ma finde vores egen made at vaere familie pa.

Vi ma laere at mestre, det vi ikke kan andre.

Privatpraktiserende ergoterapeut, Kis Laursen



AT VALGE LYKKEN

Det er ikke vores vilkar der afggr om vi bliver lykkelige, men den made vi lever
med vores vilkar der afggr om vi bliver lykkelige. —

Privatpraktiserende ergoterapeut, Kis Laursen



BETYDNING AF NERVESYSTEMET
for trivsel



DET AUTONOME NERVESYSTEM — speeder og bremse

Det autonome nervesystem
= Sympaticus — Speederen
= Parasympaticus — Bremsen

DET UNTKKE BARN

Privatpraktiserende ergoterapeut, Kis Laursen



AT LEVE MED FODEN PA SPEEDEREN

* Hjerterytmen er permanent hgj
 Fordgjelsen er nedsat

e Torimunden

e Manglende sgvn og afslapning
* Nedsat kognitive funktioner

Privatpraktiserende ergoterapeut, Kis Laursen



SKAB TRIVSEL

» Hvad far dig til at fgle velveere i hverdagen — nyd det, maerk det.
» Undga at bruge for meget tid pa bekymringer og grublerier.

» Find det du er taknemmelig for

Du smitter de andre med dit nervesystem. ©

Privatpraktiserende ergoterapeut, Kis Laursen



HJERNENS LYKKEHOMONER

* Dopamin— belgnningshormonet, motivation, forstaerker glaede og
engagement
 Na et mal eller faerdigggr en opgave
e Serotonin — velvaerehomonet, humerstabilisering, lykke og ro
e Sollys, motion, taenk pa positive minder
e Oxytocin — keerlighedshormonet, fglelse af tilhgrsforhold
e Kram, kys, keel med keaeledyr
* Endorfiner — smertelindringshormon, eufori og lykke, reducerer stress
e Fysisk aktivitet, grin, dans

Privatpraktiserende ergoterapeut, Kis Laursen



ENERGIFORVALTNING



SYGDOM OG SMERTENS BETYDNING FOR HVERDAGEN

* Du udtraettes fysisk og mentalt
* Dine kompetencer kan ikke altid bringes i spil
* Du harsveert ved at maerke sult, treethed og andre af kroppens signaler

Privatpraktiserende ergoterapeut, Kis Laursen



UDHOLDENHED PAVIRKES AF

Fysisk
» veaeske, ernaering/kost, sgvn/hvile
» sygdom, behandling, smerte

Psykisk
» glad, ked af det, vred,
forventningsfuld, motiveret

Mentale
» hvilke tanker far lov at fylde - om
dig selv og de andre.

Privatpraktiserende ergoterapeut, Kis Laursen



UDHOLDENHED — PRAKTISKE RAD

* Teenk strategisk — tidspunkt, l&2ngde og antal aktiviteter
e Planlzeg hvilke aktiviteter er ngdvendige for og efter

* |Ingen kan seindifremtiden, i forhold til, hvordan det forlgber.
* Nogle gange er aktiviteten traetheden vaerd.

 Detdugernevil og det du kan er altid en del af prioriteringen.

Privatpraktiserende ergoterapeut, Kis Laursen



Tak for nu

Kis Laursen - 0045 22579540
Ergoterapeut

Metakognitiv Stresscoach
KHL@detunikkebarn.dk

Illustrasjoner og foto: Kis Laursen
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