Erkendelse og accept 1

Udarbejdet af Tina Thomsen — April 2020



De forskellige faser i sygdomsforlgb

. L. Chokfasen
Vi reagerer alle forskellige i krise/sorg forlgb. @ | Varigheds Fra nogte sekunder i et par dage
Det kan veere almindeligt at hoppe frem og tilbage :u;.l V
mellem de forskellige faser i Igbet af et sygdomsforlgb. 2
A Reaktionsfasen

Varighed: Fra en til 8 uger

—

Bearbejdningsfasen

Varighed: Kan vare op til % ar

Nyorienteringsfasen

Varighed: Varer livet ud

— T —




Erkendelsesprocessen

Chokfasen

Varighed: Fra nogle sekunder til et par dage

Reaktionsfasen

Den akutte fase

Varighed: Fra en til 8 uger

—

Bearbejdningsfasen

Varighed: Kan vare op til % ar

ERKENDELSE & ACCEPT
AF FORANDRINGER,
SENF@LGER MM.

Nyorienteringsfasen

Varighed: Varer livet ud




Selvvurdering.....Hvor er du henne?
F@r og efter sygdomsforlgbet

Jeg er pracis Jeg kan ikke helt det

som for mit samme som fgr mit

sygdomsforlgb sygdomsforgb, sa
foler at jeg er @&ndret
en lille smule

Jeg fgler mig som en
helt anden person
efter mit
sygdomsforlgb



@velse: Mine tre styrker fgr og nu

Tag et stykke papir.

Fold det pa midten —sa du far to kolonner
Skriv i den venstre side —“Fgr”

Skriv i den hgjre side — “Nu”

Beskriv nu kort i hver af de to kolonner dine tre stgrste styrker
henholdsvis fgr dit sygdomsforlgb og nu
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Vores "rygsaek”




Vores “rygsaek”

Opvaekst og barndom (Jra—e) Begivenheder fx
AN bryllup, barnedab mm

Familie
Oplevelser

Venner og netvaerk

Dit sygdomsforlgb
Skole og uddannelse
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Ny identitet

* Det er ikke ligetil. Hverken at acceptere at du ikke bliver fuldsteendigt den du var, eller at skulle
finde ud af: hvem er du sa?

* Det kraever en omfattende gentaenkning af dig selv.
Hvem du var, hvem du er, men i hgj grad ogsa hvem du gerne vil veere.

Vejen til din nye identitet er kreevende, lang og ofte ensom.
Du vil gentagne gange tvivle pa dig selv.
Du vil opleve at du reagerer pa mader du ikke genkender som dig selv.

Du vil hade at skulle acceptere de ting du ikke lzengere kan uden hjzelp — eller ikke kan overhovedet.
Men der er lys forude.

Tal eventuelt med ligesindede nar du bliver i tvivl.



@velsel — Beskriv dig selv nu

Progv med dine egne ord at beskrive dig selv.
forhold til dine styrker og svagheder
forhold til dine venner og sociale netveerk
forhold til dit arbejde og professionelle liv

forhold til din fritid.... Osv.

Marker gerne det som du har sveert ved at acceptere ved dig selv nu.






