Trotthet och energi
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TILL DIG SOM UPPLEVER TROTTHET
| VARDAGEN

Upplevelsen av 6kad trotthet (hidanefter kallad trotthet) kan vara en
utmaning fér personer som lever med cerebral pares (CP). Denna
broschyr ger kunskap om vad trétthet ér, hur den kan upplevas och
hur du skapar en bra balans mellan dina aktiviteter och din energi.

FA GODA RAD

Syftet &r att ge dig konkreta idéer om hur du kan minska upplevelsen
av trotthet i din vardag. Broschyren &r i forsta hand avsett for vuxna
med CP, men kan ge inspiration for alla aldrar.

P4 baksidan hittar du en sammanfattning av goda rad. Den kan
klippas av och eventuellt hdngas pa kylskapet som en daglig
paminnelse.

TROTTHET AR ETT NYTT FORSKNINGSOMRADE

Trotthet inom CP-omradet ar ett nytt forskningsfalt,
s evidensbaserade metoder for att hantera trotthet
ar begriansade. Broschyren har utarbetats utifran den
befintliga litteraturen inom trétthetsomradet och
erfarenheter fran klinisk praxis.
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Det skulle
hjdlpa om andra
kunde forsta
min trotthet.

Naja, 22 ar

TROTTHET UPPSTAR NAR
DITT "BATTERI" AR LAGT

Trotthet dr en ganska
vanlig kinsla, som alla
manniskor upplever i
livet. Trotthet kan forstas
som en fysisk och/

eller mental reaktion

pa en temporar obalans
mellan hur mycket energi
du har i ditt "batteri”

i forhallande till hur
mycket du behdver
anvinda i din vardag.

Citaten i broschyren dr frdn
samtal och forskningsprojekt med
vuxna som lever med CP. Citaten

‘ ‘ och namnen dr dndrade for att
sdkerstiilla anonymitet.




KUNSKAP OM TROTTHET

30-60% av personer med CP upplever trotthet. En studie med
ungdomar och vuxna med CP visar att trotthet tillhor de tre
vanligaste bekymmer som paverkar formagan att utfoéra sina dagliga
aktiviteter. Den exakta orsaken till trotthet ar fortfarande okénd.

Ordet fatigue anvands ofta av experter for att beskriva en ihallande
och betungande trotthetskénsla som &r svar att aterhamta sig fran.

PAVERKANDE FAKTORER

Trotthet ar inte farligt, men det kan vara ett stort bekymmer i
vardagen. Den kan uppkomma eller férvirras i samband med t.ex
smarta och psykisk pafrestning sdsom depression. Det kan ocksa
vara en biverkning av vissa typer av medicin. Epilepsi kan ocksé ge
trotthet.

MER KUNSKAP OM TROTTHET?

Las mer pa 1177.se eller skanna QR-koden
for direkt tillgang.
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Jag blir trott ndar mdnga saker sker
samtidigt. Manga sinnesintryck
gor mig trott. T.ex ndr jag ska aka 1
kollektivtrafiken. Processen gor mig
trott. Framfor allt ljuden.

? Naj, 22
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HUR UPPLEVS TROTTHET

Trotthet kan upplevas olika fran person till person och beroende pa
situation. Olika symtom kan férekomma var for sig eller samtidigt.

MENTAL TROTTHET

En del personer upplever trotthet som en mental paverkan, t.ex
svarigheter att koncentrera sig, komma ihag eller kinslan av att
aktiviteter och beslut blir 6évervéildigande. Sociala sammanhang kan
ocksa leda till trétthet.

Humoret kan ocksa paverkas - man kan kinna sig ledsen eller
irriterad.

FYSISK TROTTHET

Andra upplever trotthet mer fysiskt, t.ex att musklerna kdnns
spanda eller svaga. Trotthet kan ocksa orsakas av muskelsmarta eller
huvudvérk.

ATT KANNA SIG MISSFORSTADD

Da trottheten ofta ar osynlig kan den vara svar att forsta for andra.
Manga beskriver upplevelser dér de har kint sig missférstddda pa
grund av trotthet och ként att den hade férvixlats med lathet.

En del anklagar sig sjélva for trottheten, far daligt samvete eller
kanner sig lat.



HUR UPPLEVER DU TROTTHET?

Gor broschyren personlig genom att skriva eller rita dina
erfarenheter av trotthet hér:

Om du knyter en knut pd skosnoret
och sedan drar i det sd kan du
kdnna att det blir hardare;

det dr sd mina muskler kdnns...
nar de dr trotta och smartar.

Klara, 25 dr
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VAD KAN DU SJALV GORA?

Alla upplever och hanterar trotthet olika. Har ar 4 tips for hur du
kan hantera trotthet. Det tar tid att gora forandring och att hitta en
balans. Prova inte allt pa en ging. F6lj det rad som fungerar for dig.

1. LAR KANNA TROTTHETEN

Lagg marke till ndr du blir trétt. Nér du lar kdnna din
trotthet ar det lattare att reagera pa ritt satt.

* Registrera dina dagliga aktiviteter och graden av
trotthet du upplever. Bedom din trotthet pa en skala
fran 1till 10 dér 1 &r "ingen trétthet” och 10 &r "helt
uttrottad” Du kan t.ex skriva in det i din kalender.

Vad gjorde du innan du blev trott? Kanske kan du se
ett monster i vad som ger dig energi och vad som tar
din energi. Trotthet kommer ibland forst dagen efter.

Var uppmaérksam pa tidiga tecken pa att du har brist
pa energi, t.ex huvudvérk, koncentrationssvarigheter
eller irritabilitet.
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Jag har ett barn. Det dr hart
arbete och kan gora mig trott.
Men som tur dar har jag ocksad en
fru som dr bra pa att se det och
som sdger: "nu ska du bara ldgga
dig pa soffan och ta en tupplur.

Kasper, 42 dr

Nér blir + Skolon (5)
Jag trott? - Cykeltur (1)
+ Handling (7)




2. PLANERA, PRIORITERA OCH REAGERA

Okad planering och struktur kan ge en béttre balans och
mer Overskott av energi i vardagen.

Var uppmaérksam pa tidiga tecken pa trotthet.

Planera for variation i typ av aktivitet. Variera t.ex
mellan fysiska och mentala aktiviteter eller ta en paus.

Fordela aktiviteter som kraver mycket energi dver hela
veckan. Avstd mindre viktiga aktiviteter om mojligt.

Prioritera aktiviteter som ar viktiga for dig och en god
nattsomn.




Att rida, trana och sova ordentligt
hjdlper mot min trotthet.

Annika, 24 ar




3. FYSISK AKTIVITET

Vissa manniskor far mer energi av fysisk aktivitet i sin
vardag. Inaktivitet kan 0ka trottheten.

Prova att ersitta vila med fysisk aktivitet med hogre
puls. Om du t.ex r mentalt trott kan fysisk aktivitet ge
mer energi.

* Var fysiskt aktiv i sociala sammanhang eller vév in det i
dina vardagliga aktiviteter.

Ha talamod. Det kan ta tid innan fysisk aktivitet ger
mer energi an det tar.

Fysisk aktivitet kan ske pa minga olika sétt: Till
exempel en tur i frisk luft eller rorelse till musik. Det
viktigaste ar att du far anvanda din kropp pa ett sétt
som fungerar for dig.
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Jag gar en promenad i skogen med min
hund, mdlar eller tvdttar. Jag gor ndgot
aktivt istdllet for att ldgga mig - dd far jag
faktiskt mer energi. Jag upplever inte att
trotthet dar ett problem ldangre.

Kirsten 58 dr.
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4. DELA DIN UPPLEVELSE Av
TROTTHET MED ANDRA

Om du vill kan du dela din upplevelse av
trotthet med dom runt dig, t.ex vinner,
familj eller en bra kollega.

Det kan ge dem en béttre forstaelse.

Kanske kan det starta ett samtal om hur
ni tillsammans gora férandringar frigér
mer energi for dig. Du kan kanske visa
dem denna broschyr.

Andra kan hjdlpa till
att se mojligheterna
i det jag kan istallet

for de saker jag
inte kan.

Katrine, 37 dar
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Andra kan hjdlpa mig att hantera min
trotthet genom att visa hdnsyn, lyssna
efter instruktioner... Folk skulle ocksd
kunna sluta sdga att jag dar lat, det far
mig att kanna mig otillrdcklig.

Annika, 24 ar

5. KONTAKTA DIN
LAKARE OM:
* duilangre perioder

upplever betydligt mer
trotthet an vanligt.

* du upplever en kinsla av
nedstdmdhet eller brist
pa lust att engagera dig i
dina vanliga aktiviteter.




GODA RAD FOR ATT HANTERA
TROTTHET

LAR KANNA TROTTHETEN
PLANERA OCH PRIORITERA DIN VECKA
OKA DIN FYSISKA AKTIVITET

DELA DIN UPPLEVELSE AV
TROTTHET MED ANDRA

Denna folder ar ursprungligen utgiven pa danska av Elsass Fonden.
Den har dversatts, med tillatelse, till svenska av Habiliteringen,
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