MS og folelser
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Alle kan have gavn af at forsta sine
egne folelser og prove at laere at styre
dem. Efter din MS-diagnose oplever du
sandsynligvis en raekke fglelser, som du
maske ikke har skullet tackle far.

Denne pjece kan vaere et supplement
til at forsta de felelser, du kan opleve,
nar du lever med MS, og foreslar
nogle teknikker, der maske kan hjeelpe
dig med dit folelsesmaessige velveere.

Pa de kommende sider refereres til forskellige kilder. Kilderne er
angivet pa bagsiden
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MS og folelser

Nar man bliver diagnosticeret med
en livslang sygdom som MS, kan
det eendre livet. Det er normalt at
opleve en lang reekke folelser

i lobet af denne tid.

Hvordan kan mine fglelser blive
pavirket?

Det er forskelligt, hvordan folk
reagerer pa deres diagnose;
nogle mennesker bliver lettede
over endelig at vide, hvad de
lider af. Andre kan fele sig bange,
nedtrykte eller skyldige. Det er
vigtigt at huske, at der ikke findes
forkerte reaktioner eller felelser.

Nar man navigerer gennem livet
med MS, kan nogle mennesker
opleve disse felelser.

Du kan opleve disse felelser
pa forskellige tidspunkter,
og nogle af dem kan komme
igen. Dine felelser kan ogsa
aendre sig i forbindelse med
sygdomsaktivitet.

Du kan maske ogsa fele, at dine
naermeste bliver falelsesmaessigt
pavirket pa grund af din MS.
Prov ikke at lade andre personers
tanker og reaktionsmanstre
pavirke dine. Det er vigtigt, at

du er opmaerksom pa dine egne
folelser, for du hjzelper andre
med at behandle deres fglelser.

*Jeg har opnaet sa meget siden min
diagnose, og har et virkelig positivt syn pa

livet og min fremtid"

- Ellen M
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MS og mental sundhed

Nogle gange kan du fele, at MS pavirker dit mentale velvaere — det
kan omfatte humgrsvingninger, utryghed eller bekymringer. Det er
ikke ualmindeligt for personer med MS at opleve depressions- eller
angstfaelelser.?

At passe pa dit mentale helbred er lige sa vigtigt som at passe pa
dit fysiske helbred. Hvis du er i darligt humer over leengere tid, skal
du prove at tale med en af dine nsermeste om det, eller eventuelt
med din laege. De kan maske anbefale en ekspert, for eksempel en
psykolog eller rddgiver, der kan statte dig.

Du har maske sveert ved at tale om dine fglelser, og det er helt
normalt. Disse dbningsreplikker kan maske hjeelpe dig:

e Jeg feler mig stresset, fordi ...

e Jeg foler mig udmattet, fordi ...

e Jeg foler mig ked af det, fordi ...

e Jeg feler mig stolt, fordi ...

Prev at anerkende og dele bade dine positive felelser og de mere
negative folelser.

TING AT OVERVEJE

At fere dagbog kan hjeelpe dig til at fa et overblik over, hvad
der maske udl@ser negative tanker og falelser. Husk at notere bade
positive og negative folelser og oplevelser.
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Er der nogen rad, der kan hjzlpe dig i forhold til negative tanker?
Der er nogle generelle aktiviteter, som du kan udfgre for at hjeelpe
dig selv gennem forskellige falelser. Nogle gange er det noget sa
simpelt som:

At sidde udenders, som ogsa giver dig en lyspavirkning,
som er positiv

Et skift af omgivelser

At tale med nogen

At bruge tid pa en hobby eller eventuelt at finde en
ny hobby

At lytte til musik eller laese/lytte til en god bog

At f& bedre nattesovn

PRIDOI
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Det er ogsa vigtigt, at du prever at finde ud af, hvad det er, der
udleser negative folelser, sa du kan preve at undga det. Det kan veere
ting som f.eks. stress, alkohol, koffein og at patage sig for meget.

Andre mere formelle metoder kan hjaelpe med dit psykiske velvaere,
som f.eks. mindfulness, stresshandtering og at opbygge en indre
styrke.
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Indre styrke

Hvordan kan indre styrke hjeelpe?

Nar man lever med en livslang sygdom som MS, kan man blive ngdt til at
tilpasse sig forandringer. Modstandskraft kan veere din evne til at tackle
denne forandring.®*

Modstandskraft kan forbedres over tid og kan hjeelpe dig med at
overvinde modgang og forbedre dit generelle velbefindende. Du kan
fa mere modstandskraft ved at arbejde med, hvordan du bearbejder og
reagerer pa forandringer og stressende haendelser.
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Energi - brug din energi pa det, som du kan gere noget
ved - og mindre energi pa det, som du ikke kan sendre pa

Bevidsthed — forstaelse af, hvordan du har det, og de
udfordringer, du star over for pa grund af MS

Accept — accept af, at der sker forandringer, og at der er
ting, som er uden for din kontrol

Veer sgd ved dig selv — dgm ikke dig selv negativt pa
baggrund af dine felelser

Kom i kontakt med andre — opbyg et stattenetveerk af
venner og familie, og leer af de erfaringer, som andre, der
lever med MS, har gjort sig

Pas pa dig selv — arbejd pa at spise godt, sove godt og
handtere stress eller treethed

Tilpasning — find mader, der giver dig mulighed for at

fortseette med at fungere pa trods af dine sendrede
omstaendigheder
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Mindfulness

Hvordan kan mindfulness hjelpe?

Mindfulness er en form for selvbevidsthed, der kan forbedres med
ovelse over tid. Det involverer at veere opmaerksom pa sine tanker,
felelser, fysiske fornemmelser og verden omkring dig.>*

Ved at veere opmaerksom pa nuet pa en dben og ikke-demmende
made kan folk bedre forsta deres felelser og opbygge teknikker til at
handtere situationen.>¢ Det kan forhindre en spiral af negative fglelser.

Mindfulness-traening ved MS har vist sig at reducere stress, hjeelpe
med depression og treethed samt at forbedre livskvaliteten.”® Denne
treening kan omfatte forskellige emner, sasom meditation.

T ————— P——— Ty
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Vaer mindful - tips til at komme i gang’

e Veer til stede - leg
mzerke til hverdagen,
bryd vanen med at

bekymre dig om fortiden
og fremtiden

Prov ikke at

bedemme dig selv Z

negativt ud fra
hvordan du har det

Seet ord pa hvordan
du har det

&

Afszt regelmaessigt tid
til at veere opmaerksom
pa nuet

@v dig i at veere rolig ved at
fokusere pa din vejrtraekning

TING AT OVERVEJE

Scleroseforeningen kan maske hjeelpe dig med at finde materiale
om mindfulness-treening
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Handtering af stress

Det kan veere stressende at have en livslang sygdom. Det ferste skridt
til handtering af stress er at erkende, nar du feler dig stresset, og
hvad der udlgser det. Mindfulness-traening eller at tale med andre kan
hjeelpe dig med at forsta, hvornar og hvorfor du er stresset. Ved tegn
pa stress er det maske en god idé at tale med dine naermeste eller dit
MS-team om det.

Tegn pa stress'o!

Regelmaessig

. Konstant bekymrin
irritabilitet y 9

Darligt humer At blive let distraheret

At fgle sig eengstelig Sevnbesvaer
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Metoder til at handtere stress'?"?

@06

Tag kontrollen i stedet
for at veere passager
og bare hédbe p3, at
tingene eendrer sig

Overvej mindfulness
og meditation

Tal med nogen om,
hvordan du har det

Planleeg forud, hvis
du ved, at en bestemt
opgave maske vil
veere stressende

Prioriter de opgaver,
der betyder mest

<

@O e

Afseet tid til de ting,
der ger dig glad,
og som du synes er
berigende

Begraens usunde
handteringsstrategier

som cigaretter eller
alkohol

Pas pa dit fysiske
helbred — inklusive
treening og sund kost

Seet mal for dig selv
— det kan hjzelpe dig
med at finde en sund
rutine
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Lev livet

Fa sunde vaner, og opfyld dine ambitioner

Det kan hjzelpe pa dit velbefindende, hvis du fokuserer pa, hvad der
betyder noget for dig, og hvis du afseetter tid til disse ting. En MS-
diagnose skal ikke afholde dig fra at leve dit liv og fortsaette med at
opna dine mal og ambitioner.

At opstille mal er én made, hvorpa du kan fortseette med at arbejde
i overensstemmelse med dine ambitioner og hjeelpe med at udvikle
sunde rutiner. Husk, at processen ofte er vigtigere end at na selve
malet — nogle mennesker synes, at det er nemmere at holde sig til en
rutine, hvis de har et mal i tankerne. Du skal maske justere dine mal i
forhold til, hvordan du har det, og hvordan din aktuelle situation ser
ud.

"Min MS har ikke stoppet mig. Jeg
gar tit til koncerter og festivaler, rejser
udenlands og arbejder pa fuld tid. Jeg
har veeret ngdt til at foretage nogle
&ndringer, men jeg kender mine
begraensninger, og hvordan jeg far
mest muligt ud af mulighederne”

- Ellen M
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Malene vil veere forskellige fra person til person. De kan omfatte:

At styrke dine
relationer til andre
mennesker

At strukturere hverdagen

At opretholde

At veere kreativ
sunde vaner

At teenke pa
egenomsorg

At dyrke motion

Nar du skal planleegge og arbejde mod mal, kan du starte med at
gore det SMART:

* Specifikt

Malbart

Attraktivt

Realistisk

Tidsbestemt
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Start med at gere dit mal specifikt:

Jeg vil gerne leese oftere

Og teenk sa over, hvordan du kan male det:

Jeg vil prove at leese en bog hver maned

Du skal sgrge for, at det er attraktivt:

Jeg melder mig ind i en leeseklub for at gare det mere socialt og sjovt

Dit mal skal veere realistisk, sa du skal sikre dig, at du har tid og evner
til at opna det:

Hvis jeg ikke kan laese, lytter jeg i stedet til en lydbog

Og endelig skal malet have en tidshorisont, sa du har et
overordnet mal:

Pa dette tidspunkt naeste ar vil jeg have lzest eller lyttet til 10 bager

Husk, at dine omsteendigheder kan sndre sig. Veer ikke bekymret
over at skulle tilpasse dine mal, sa de passer til dine skiftende behov.
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SMART-skabelon

Hvis du finder denne fremgangsmade nyttig, kan du bruge
skabelonen nedenfor til at identificere mal og spore fremskridt.

* Hvad giver mig en folelse af at have opnaet
noget?

S * Hvad vil jeg udrette?
o e Hvorfor vil jeg udrette det?

Specifikt * Hvad er kravene?

* Hvilke begraensninger er der?

M ® Hvordan maler jeg mine fremskridt?
Malbart

® Hvordan ved jeg, hvornar malet er naet?

e Hvordan kan malet nas?

A e Notér eventuelle eksterne faktorer, der kan
. pavirke mit mal, og mader at overvinde dem pa
Attraktivt e Huvilke logiske skridt skal jeg tage?

e Har jeg givet mig selv nok tid til at na dette mal?
* Erdet et mal jeg kan opna?

¢ Har jeg de nadvendige ressourcer til at na
R dette mal?
Realistisk * Husk, at dine omsteendigheder kan eendre sig.

Veer ikke bekymret over at skulle tilpasse dine
mal, s de passer til dine skiftende behov

e Hvornar skal dette mal veere ndet?
I e lal=ti=as1e | ® Hvornar skal jeg arbejde pa dette mal?

T * Hvor lang tid vil det tage at na dette mal?

20 MS og felelser



MS og felelser 21



Ressourcer og stotte

Hvor kan jeg finde mere stotte?

Tal med din leege eller MS-sygeplejerske om, hvordan du har det.
De kan veere med til at hjzelpe dig med at udvikle mader til at leve et
bedre liv med MS. Eller de kan henvise dig til andre stattekilder.

At fa psykologhjeelp og lzere teknikker til at handtere sygdommen pa
handler ikke kun om at se@ge hjzelp, nar du har brug for det. Kontakt
din lokale stattegruppe for yderligere information og ressourcer.

Prev ogsa at opbygge et stottenetvaerk uden om disse fagfolk. Nar
du kommer i kontakt med andre mennesker, der har MS, kan det
hjeelpe dig med at forsta dine egne folelser. Online MS-samfund,
for eksempel fora og blogs, kan hjzelpe dig med at lzere af andres
oplevelser.

Hvem kan jeg tale med?

Du kan tilfgje kontaktoplysninger i de angivne felter nedenfor. Du
gnsker maske ikke at kontakte alle disse potentielle stattekilder. Det
er vigtigt, at du finder ud af, hvad der virker for dig.

Min MS-sygeplejerske

Min leege
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Scleroseforeningen

Radgiver

Arbejdsmiljeradgiver

Mine venner eller familie

Stottenetvaerk pa de sociale medier

Online MS-blogs eller -samfund
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Tak til sklerosesygeplejerskerne Janne Vadgaard, Jorun Beyer,
Anette Husted og Rikke Bjerre for sparring i forbindelse med
udarbejdelse af denne pjece

www.multipelsklerose.dk
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