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"Jeg ser du er traet
Men jeg kan ikke ga alle skridtene for dig
Du ma ga dem selv, men jeg vil g4 dem med dig
Jeg vil ga dem med dig.
Bjorn Eidsvag 1983

Traethed

Hvad er kronisk traethed?
Kronisk treethed er en vedvarende traethed, der ikke forsvinder efter en
god nats sgvn. Treetheden er bade fysisk og psykisk.

Hvordan pavirker den kroniske trathed din daglighed:
e Besvaer med at klare selv de mindste ggremal.
e Besvaer med at teenke klart, tale eller treeffe beslutninger.
e Besvaer med at koncentrere dig. Selv leesning, eller det at se TV
kan veere sveert.
e Traetheden kan forarsage, at du bliver utdlmodig over for familie
0g venner.
e Det kan f& dig til at sige nej tak til besag.
e Traetheden kan pavirke dit humegr. Du bliver maske lettere ked af
det eller irritabel.
e Traetheden kan ogsa vaere din ven, der mildner smerter, svaere
tanker og fglelser.
Treetheden varierer og det kan vaere sveert for bade en selv og andre at
forsta, at man den ene dag kan klare meget, og den naeste dag kun knap
sa meget eller maske ingenting.

Hvad kan du gore som patient:

Planlaeg dagens aktiviteter. Ggr farst de ting du prioriterer hgjest.

Tag hellere sma hvil eller pauser i stedet for en lang hvileperiode.
Overvej hvad der er vigtigst du selv ger, og hvad du kan overlade til
andre at gare.

Laeg meerke til at aktiviteter som at hgre musik eller hgre lydbager kan
veaere mindre anstrengende.

Lav evt. aftaler omkring tidspunkter for besgg eller telefonopkald fra
venner og familie.

En god nattesgvn er vaesentlig. Tal med personalet om evt. problemer
hermed.

Prov at acceptere, at du ikke har overskud til at gare, hvad du plejer.

Det kan veere sveert at lide af traethed. Dilemmaet imellem det man gerne vil,

og det man ikke kan, farer ofte til frustrationer. Det kan nogle gange hjaelpe at

tale om det.

Hvad kan du gere som pargrende:

Prgv at acceptere, at din naere ikke har det overskud som han/hun
plejer at have.

Give patienten mulighed for at hvile sig.

Koordinere besgg og afpasse besggstidens varighed i forhold til den
syges kraefter.

Overvej om der er ggremal du kan aflaste ham/hende med.

Have opmaerksomhed pa sma glaeder.

Teenk pa at give dig selv sma pauser — en gatur, et hvil eller et besgg
hos en ven.
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