Det gaelder livet

Krop og sundhed

Afspaendingspaedagog Ane Moltke



Indholdet 1 oplaegget

» Udbytte og barrierer for fysisk aktivitet

* Hvordan griber vi det an?



Lad os starte med at prgve det...

Og marke hvordan det er



Vurdering af tilstand far og efter

Koncentration og opmarksomhed

0 10

Kropsligt ubehag - velvare




@Avelse

* VVip op pa teer. Laft og senk
e Skulderrulninger

» Balancegvelse

e Ryst kroppen — traek vejret



Vurdering af tilstand far og efter

Koncentration og opmarksomhed

0 10

Kropsligt ubehag - velvare

0 10




Anvendelse af skala fordi;

e Fremmer kropsbevidsthed

 Vurdering af udbytte - hvad har jeg
gleede af

o Feelles refleksion
 Bidrager til at skabe motivation



Skizofreni angar ikke kun det der
sidder mellem grene

At bruge kroppen kan medfgre

e Bedre sundhed
» Bedre kropsbevidsthed
e Bedre livskvalitet



Befolkningsundersggelser viser at
udbyttet af fysisk aktivitet er

Bedre sundhed

Bedre evne til at bevare normalvagten
Starre velvare

Bedre humar

Mindre stress og bedre sgvn

Mulighed for netvaerksdannelse og socialt
feellesskab

Det galder ogsa for mennesker med
skizofreni



Kvalitativ undersggelse fra
OPUS

Unges erfaringer med fysisk aktivitet — hvad
siger de det hele handler om?

» Udbytte - Man far det bedre af at bevage
Sig

e Motivation og barrierer — det kan veere
sveert at komme ud af dgren



Udbyttet af fysisk aktivitet for
unge med skizofreni

Kropsligt velvare

Mindre angst, mere ro

Mere enerqgi

IIfredshed med sig selv

Mulighed for at veere | kroppen og vere | nuet




Paradoks

* Fysisk aktivitet opleves som udbytterig
og meningsfuld

* Men udfares for sjeldent

Hvorfor???



Barrierer for fysisk aktivitet

» Tank pa dig selv lige for.......

* Alle kan have sveert ved at komme I gang
og blive ved



Barrierer

Der er vaesentlige forhold ved patienternes
sygdom og hverdagsliv, der vanskeliggar
fysisk aktivitet:

e Symptomer

» Gode og darlige perioder

* Sociale forhold og levevilkar

o @Jkonomi og faciliteter

 Psykiatriens holdning til fysisk aktivitet



Ambivalens:
Barrierer og udbytte

Symptomernes betydning
8 karakteristiske temaer



Ambivalens: barrierer og udbytte

Kroppen kan mistes — enhed med
kroppen

Kontakten til kroppen kan mistes og kroppen
kan opleves som fremmed.

At bruge kroppen kan give oplevelser af at
veere | nuet, at vaere et med kroppen.



Jeg ville allerhelst veere fri for at have en
krop, helst ignorere den. Jeg havde
aggressiv energi 1 kroppen, gav mig
selv lussinger, bankede hovedet ind |
vaeggen, ville finde en kniv...

Det fgltes som om disse ting kom fra
kroppen

Line



Ambivalens: Barrierer og udbytte

Disintegration og samling

Bevagelse kan opleves som akavet og
voldsomt. Sarbarhed over for stimuli.

Relevant kropslig opmarksomhed og aktivitet
kan bidrage til bedre evne til orientering og
rumlig tryghed.



Jeg kan huske jeg gik mere oprejst og
havde det lidt mere ’her kommer jeg
og det er 1 orden”. At jeg fik mig selv
Igen, eller hvad man skal sige.

Eva



Ambivalens: Barrierer og udbytte

Energilgshed — energi

Sygdommen kan medfgre mangel pa energi. |
tilleeg kan medicinen give treethed og der
kan veere misbrug.

Aktiviteten kan give oplevelser af energi og
evne til at handle.



Ambivalens: Barrierer og udbytte

Soclalt samveer; udfordring og
drivkraft

Social deltagelse kan medfgre oplevelser af
angst og tab af mening.

Det opleves som meningsfyldt og
engagerende at blive madt, fulgt, accepteret
og at veere del af socialt fallesskab.



Ambivalens: Barrierer og udbytte

Uro, angst — ro, tryghed

Uro og angst preeger pa afgerende vis
dagligdagen.

Efterfalgende ro, der forbindes med tryghed
0g styrke



Jeg vil gare hvad som helst for at undga den
falelse

Line’
Ens muskler virker mere afslappede og ens
hjerne bliver mere rolig’.

Henrik

Ja, altsa det er noget med at turde at ga i
biografen, og altsa turde veere til i verden
pa en eller anden made.

Eva



Ambivalens: Barrierer og udbytte

Negative forventninger og
efterfalgende tilfredshed

Forudgaende bekymring. Fokus pa smerter,
ubehag, treethed. Patreengende tanker.

IIfredshed der giver glaede og gget grad af
tro pa sig selv. @mhed opleves positivt.



Ambivalens: Barrierer og udbytte

Negative erfaringer og lyst til

forandring

Tidligere erfaringer for at satte sig et mal og
siden opgive det

Mange sma succeser kan give tro pa
forandring



Hvordan undgas fastlasning og
forsvar og passivitet?

Hvordan kan der arbejdes motiverende?



Deltagernes gnsker

Individuel tilretteleeggelse

Glaeden frem for pligten

Hjeelp til struktur og fastholdelse
Statte, personlig relation og falgeskab
Familie og netveerks opbakning
Accept — selvaccept

Rummeligt og stattende miljg
@konomi og beliggenhed



Deltagernes gnsker:
At dele oplevelsen med andre

...sa har jeg ogsa gladet mig til at se
dig, selvom det har veeret svart at
treekke igennem ik’ Den har maske
gemt sig 1 en krog, men den har varet
der, den der lille glaede.



Verdier og holdninger

Assertiv tilgang; respektfuld, vedholdende
0g ops@gende

Accept af ambivalens, barrierer og udbytte

Afbalanceret statte: gode og darlige
perioder, realistiske mal

Samarbejde, falgeskab, falles deltagelse



Teamets opgaver
En systematisk indsats

Behandlingsplaner
Hverdagslivsbeskrivelse

Regelmaessig kontrol af vaegt, puls,
olodtryk, blodprgver — derefter plan

Inddragelse af netveerk og pargrende
Prioriteret udvikling og evaluering
Gare fysisk aktivitet tilgeengelig og attraktiv




Kontaktpersonens rolle

Arbejde pa baggrund af teamets plan

* Motivere
* Falge
e Deltage



Kropslige behandlingstilbud

o Kropsgrupper
e Individuelle forlgb
 Patientundervisning

* Falgeskab og samarbejde med
tilbud i lokalomradet



At arbejde med fysisk aktivitet
kan veaere inspirerende og
frustrerende

Giv hinanden et skulderklap!






