Aterhamtningsstrategier

VALBEFINNANDE

Skratta

Kulturella och sportsliga upplevelser.
TIPS! lyssna p& musik

Umgds med madnniskor du haller kar
L&t dina villkor styra arbetet
Naturupplevelser

Ta till dig uppmuntran

Préva ndgot nytt, bara testal

Ring en vén

Gora saker med andra

Ha malsattningar

Skapa och fornya mdalbilder

Prioritera saker som ger dig energi,
inte det som tar din energi.

Anvdnd foldern som en inspirationskdélla .

For dagar ndr energin dr lag. For att vacka
tankarna du just DU behoéver for att fylla pé
med energi. Det finns inte nadgra ratt eller fel,
vi @r alla olika personer med individuella
behov som férdndras. Lyssna till dinal!

KRAFTENS HUS

Kraftens hus dr en motesplats for alla som pé
olika satt har drabbats av ett cancerbesked.
Ar du drabbad sjélv, ndrstdende eller

arbetskollega?

Alla ar valkomna till Kraftens hus for att traffa
andra i samma situation. Vi erbjuder stdd och
information samt olika typer av fysiska, sociala

och kreativa aktiviteter.
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ATERHAMTNING &r att...

...inte ha ndgra mdsten
...komma ner i tankarna

...planera in vad jag mar bra av och ger mig
gladje

...omvandla obalans till balans genom
fysiskt och psykiskt omhéndertagande

...acceptera och hantera féréndringar
...ha kunskap

...kénna sig lyhoérd

...vara i en gemenskap

...komma ihég att DU ar inte en sjukdom:
95% ar friskt - det nya 100%!

49!! S

Aterhédmtning behdver vii smé och stérre doser
genom hela livet.

Mindre dos efter en energikrévande dag. Storre
dos under och efter en sjukdom. Aterhdmtning
syftar till att fylla pd sitt energi forrdd, skapa ork
och livslust.

Ovan kan du lésa vad aterhdmtning betyder for
besokarna pd Kraftens hus.
Vad betyder dterhéimtning for DIG?

. Beroéring

Aterhamtningsstrategier

KROPPSLIG

. Basta

« Simma

« Prioritera somn. TIPS! kom till ro utan

digitala medier

. Ata bra kost

. Fysisk traning - att komma upp i puls och

I&ta musklerna fa bli lite trotta

. Yoga
. Dansa

. Ladnga och korta skogspromenader. TIPS!

gd ut i gryningen eller skymningen -
vackert ljus, frisk luft, naturen ar i rérelse

. Skaka av kroppen. Skaka bort stress/oro/

negativa tankar

atigue

- utmattning - dr vanligt under och efter en
cancerbehandling. Fysisk aktivitet ar
effektiv behandling enligt vetenskapliga
studier.

Tips

dar att satt upp anpassade mal att vara lite
aktiv varje dag, exempelvis 10min x3 per
dag. Sma doser aktivitet dr [dmpligare dn en
stor dos som tommer energi istdllet for att
tillfora.

Aterhamtningsstrategier
MENTAL

Ta en dag i sénder
Lasa eller bladddra i en bok

Spela négot, sjdlv eller med andra
Bara vara - oplanerade stunder/dagar

Mindfulness - medveten ndrvaro
Minska pd& mdsten

Fé& svar pd fragor

Slésa inte energi pd vad andra tdnker
Stall inte sd stora krav pd dig sjdlv

Ta bort "ska bara"

Meditera

Mala fritt utan nédgra tankar , . .
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Kom till Kraftens hus!

Vid skapande av foldern framférdes det
adterkommande hur viktig Kraftens hus varit och
ar som del i besdkarnas dterhédmtning efter
cancerbesked. Att f& vara del av en
gemenskap ddr alla gatt igenom samma sak,
om d&n pd olika satt. Att f& och ge stod till
varandra. Att fa prata om hogt och Iagt, skratta
och grata, utmanas i en trygg miljoé att préova
nya saker, vara fysiskt aktiv och varva ner.
Valkommen till oss!




