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Hva skal vi snakke om?

* Forstaelse av fatigue
 Dimensjoner av fatigue
 CP og fatigue

e Rutiner
e Struktur
e Pafyll

e Huvile (digitale)
» Aktivitetsbalanse/energigkonomisering — begreper i dag
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Definisjon av fatigue

«en opplevelse av utmattelse som gir nedsatt, bade fysisk og mental kapasitet og
som ikke bedres av hvile eller sgvn»

Brunton LK et al 2019
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Hva er fatigue?

e Uspesifikt symptom

* Subjektiv opplevelse

* Fysisk/fysiologisk & mental fatigue

e Stor sammenheng mellom smerte, depresjon og slitenhet ( triade)

(Elvemo 2016, Landrg 2016, Ickmansk 2015, Edinger et al 2008)

* Negativ pavirkning pa helserelatert livskvalitet (erince & sones, 2001)
e Pavirker i stor grad aktivitet og deltakelse



Fatigue

Widerstrom-Noga E, Finlayson 2010
de Groot, M. H., wt al 2003

Primaer Fatigue

Sekundaere
Faktorer

- kondisjon
- depresjon
- smerte

- redusert sgvn
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Er batteriet ditt tomt?

* Energisparing?
 Ma lade for & ha noe a spare
* Ladevansker?
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Kondisjon

e Stort energibruk
* Fysisk
* Kognitivt

* Test av kondisjon, mange er dekondisjonerte
* Test av energibruk ved gange
* Kondisjonstrening




CD Cerebral o SUNNAAS SYKEHUS
Parese-foreningen ™

Komme seg videre..........

e Viktig a komme seg videre
* Hva kan jeg gjgre for a snu en negativ utvikling?
e Absolutt alle har et potensiale!




Aktivitetskartlegging

* Bli bevisst pa hva man bruker energi pa

oo SUNNAAS SYKEHUS

» Kategorisere de aktivitetene hverdagen inneholder. Fa en bedre oversikt over
hva som er energigivende og energikrevende aktiviteter

Ma-oppgaver:
Prioriterte oppgaver

Bor-oppgaver:
Kan nedprioriteres/
gjores av andre

Pafyllsaktiviteter:
Gir glede og energi

Hvilela ktiviteter:
Gir restitusjon

[llustrasjon: Sunnaas Sykehus HF
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Skap rutiner i hverdagen

* Fast leggetid og sta-opptid

* God sgvnhygiene

* God maltidsrytme

* Faste aktiviteter og gjpremal — lag deg en plan
* Planlegg fysisk aktivitet og hvile

13
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Planlegging

* Strategier
* Planlegg ukas aktiviteter!
* Hagodtid
e Skriv ned beskjeder, mgter, huskelister
* Faste plasser til ting

* Hjelpemidler
* Mobiltelefon
e Kalender
* Alarm/paminningsfunksjon
e 7/.sans
* Veggtavler
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Bruk tid pa
fysisk aktivitet /

* Generelle rad

e Spesifikke rad

e Kartlegging av helsepersonell
* \Veiledning og oppfalging

* Hva liker jeg a gjgre?


http://www.google.no/url?url=http://www.khif.dk/Trim.htm&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=EekSVOrcJ-X-ygOCm4Aw&ved=0CBsQ9QEwAw&usg=AFQjCNEVxAMgSM2F6DegtBNpBXucsDD5dg
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5 rad for gkt livskvalitet og sterkere psykisk helse

Veere Fortsette
aktiv a lere
ooo
Vare it
oppmerksom andre
DOO

www.helsenorge.no/psykisk-helse/fem-rad-for-sterkere-psykisk-helse/
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Hvorfor systematisk oppfalging av voksne med CP?

* Oppdage funksjonsendringer tidlig, bidra til a forebygge tap av funksjon
« Skape grunnlag for realistiske og malrettede tiltak.

e Bidra til gkt samarbeid mellom behandlere i kommunen og
spesialisthelsetjenesten.

* Samfunnsgkonomisk gunstig gjennom fokus pa deltagelse og livskvalitet.

* Gjennom forskning gke kunnskap om hvilke tiltak som har effekt og kan bidra
til 3 forebygge og redusere funksjonstap.



