Aterhamtningsstrategier

VALBEFINNANDE
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ATERHAMTNING
¢ Kulturella och sportsliga upplevelser. TIPS! K RA F T E N S H U S

lyssna pa musik

* Umgas med manniskor du haller kar Kraftens hus ar en métesplats for alla som pa olika

« Lat dina villkor styra arbetet satt har drabbats av ett cancerbesked.

Ar du drabbad sjalv, narstaende eller
¢ Naturupplevelser arbetskollega?

e Tatill dig uppmuntran
Alla ar valkomna till Kraftens hus for att traffa

e Préva nagot nytt, bara testa! andra i samma situation. Vi erbjuder stéd och

« Ring en van information samt olika typer av fysiska, sociala

och kreativa aktiviteter.
e Gobra saker med andra

¢ Ha malsattningar
e Skapa och fornya malbilder W

e Prioritera saker som ger dig energi, inte det /
som tar din energi. \Ff
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< Fy Kraftens hus

Anvénd foldern som en inspirationskalla. For _)H.r' s, : '
dagar nar energin ar lag. Fér att vacka tankarna N :‘ “‘-m
du just DU behover for att fylla pa med energi. = —

Det finns inte nagra ratt eller fel, vi ar alla olika
personer med individuella behov som
férandras. Lyssna till dinal

En inspirationsbroschyr

framtagen av besékarna pa
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ATERHAMTNING &r att...

..inte ha nagra masten,
..komma ner i tankarna.

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

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

..acceptera och hantera férandringar.
..ha kunskap.

..kanna sig lyhord.

..vara i en gemenskap.

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

Aterhamtning behéver vi i sma och storre doser
genom hela livet. Mindre dos efter en energikravande
dag. Storre dos under och efter en sjukdom.
Aterhdmtning syftar till att fylla pa sitt energi férrad,
skapa ork och livslust.

Ovan kan du lasa vad aterhamtning betyder for
besdkarna pa Kraftens hus. Vad betyder aterhamtning
for DIG?

Aterhamtningsstrategier

KROPPSLIG

e Basta
¢ Simma

o Prioritera sdomn. TIPS! kom till ro utan
digitala medier

« Ata bra kost

e Fysisk traning - att komma upp i puls och
lata musklerna fa bli lite trotta

¢ Yoga
¢ Dansa

e Langa och korta skogspromenader. TIPS!
ga utigryningen eller skymningen -
vackert ljus, frisk luft, naturen arirérelse

e Skaka av kroppen. Skaka bort stress/oro/
negativa tankar

e Beroring

Fatigue - utmattning - ar vanligt under och
efter en cancerbehandling. Fysisk aktivitet ar
effektiv behandling enligt vetenskapliga
studier. Tips ar att satt upp anpassade mal att
vara lite aktiv varje dag, exempelvis 10min x3
per dag. Sma doser aktivitet ar ldmpligare an
en stor dos som tdmmer energi istallet for att
tillfora.
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MENTAL

e Taendagisander
e | asa eller bladdra i en bok

e Spela nagot, sjalv eller med andra
e Bara vara - oplanerade stunder/dagar

e Mindfulness - medveten narvaro

e Minska pa masten

e Fa svar pa fragor

e Sldsa inte energi pa vad andra tanker
e Stall inte sa stora krav pa dig sjalv

e Ta bort "ska bara"

e Meditera

e Mala fritt utan nagra tankar E’

) JIN

Kom till Kraftens hus!

Vid skapande av foldern framférdes det
aterkommande hur viktig Kraftens hus varit och ar
som del i besdkarnas aterhamtning efter
cancerbesked. Att fa vara del av en gemenskap
dar alla gatt igenom samma sak, om an pa olika
satt. Att fa och ge stéd till varandra. Att fa prata
om hogt och lagt, skratta och grata, utmanas i en
trygg miljoé att préva nya saker, vara fysiskt aktiv
och varva ner. Valkommen till oss!




