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Pa de folgende sidene beskriver vi hvordan du kan bruke aktiviteter pa en systematisk
mate for & mote utmattelse og nedstemthet. Vi anbefaler at du gér gradvis frem, og
systematisk evaluerer hvilken innvirkning ulike gjoremal har pa kropp og sinn. Et
virkemiddel er at du forer opptegnelser over hverdagens sma og store gjoremal. Vi
beskriver to ulike faser i dette arbeidet. 1. A fore en loggbok over hva du faktisk gjer
hver dag i en uke. 2. A sette opp planer, gjerne i form av en planbok, over hva du
setter deg som mél & gjennomfere. Forst gir vi gjennom argumentene for 4 motvirke
henholdsvis under- og overaktivitet, og hvorfor et mer balansert aktivitetsmenster er
sa viktig. S& gir vi rdd om hvordan du kan kartlegge aktivitetsmeonsteret ditt ved bruk
av en loggbok, og sé foreta en analyse av din personlige aktivitetsprofil. Til slutt
kommer vi med innspill til hvordan du kan lage planer for aktiviteter som gir en mer
balansert hverdag, med okt energi og tilfredsstillelse. Informasjonen bygger pé
selvhjelpsboken Energityvene. Utmattelse i sykdom og hverdag (av Berge, Dehli &

Fjerstad, Aschehoug, 2014), som anbefales brukt som supplerende materiell.

Den gylne middelvei — balanse mellom aktivitet og hvile

Det er to handlingsmenstre som er spesielt uheldige ved utmattelse. Det ene er
overaktivitet med for lite hensyn til kroppens behov. Det andre er underaktivitet, med
passivitet og mangelfull bruk av kroppen som stjeler energi. Det er naturlig a tenke at
det som ma til nar man er sliten, er & hvile. Derfor er det sa lett 8 komme i1 en ond
sirkel med for mye hvile og sevn og for lite aktivitet og fysisk trening. Men for lite
aktivitet kan gi gkt energileshet. Kroppen ma brukes for at den skal produsere energi.
Begrenser du aktivitetsnivaet for mye, kan det altsd gir ytterligere utmattelse,
forsterke symptomer og dessuten forarsake smerter nar du beveger deg. Nar vi er
slitne, har vi dessuten lett for a trekke oss tilbake og delta mindre i aktiviteter sammen
med andre. Mangel pd ytre impulser forer til ytterligere energimangel, sviktende

motivasjon og nedstemthet.



Noen har for mange gjoremal i hverdagen. De opplever at de ikke har tid nok, at de
ikke strekker til og ikke far ro rundt seg. Enkelte foler skyld og har darlig samvittighet
over a sette av tid til seg selv. Ved sykdom og utmattelse, sier det seg selv at noe ma
gjores. Man mé fa ned tempoet og ta mer hensyn til seg selv, ellers risikerer man &

bryte sammen.

Andre skifter mellom for heyt og for lavt aktivitetsniva. Nér trettheten er mindre, blir
de overaktive — endelig har de krefter til & gjore det de har ensket & gjore! Da er det
lett & arbeide for intenst og for lenge, med for lite hvile, noe som forer til utmattelse.
Et eksempel er & gjore altfor mye péd en god dag og risikere 4 bli verre eller utmattet
fordi man gjer mer enn man taler. Dersom dette gjelder deg, har du kanskje en
forhistorie med heyt aktivitetsnivd og problemer med & la kroppen hente seg inn igjen
nar du har tatt deg helt ut. Du kan ha hatt en tendens til & ta pa deg mye ansvar, med
lange arbeidsdager og for lite fritid. Vi vil foresla den gylne middelvei, der du
prioriterer hva du gjer 1 hverdagen, fordeler gjoremal mer jevnlig pa ukedagene og
balanserer energikrevende aktiviteter med energigivere. Du legger inn pauser og
energiforsyning pa de rette tidspunktene, og tilrettelegger for en variasjon som gir

vitalitet.

Hva er din hvilestrategi?

Hvile inneberer at du stanser med en aktivitet, tar en pause og gjenvinner energi. Men
a stanse en aktivitet og & gjenvinne energi er ikke ngdvendigvis det samme. Av
betydning er hva du velger 4 gjore etter at aktiviteten er opphert. A legge seg ned pa
sofaen kan vare energifornyende, men kan ogsé bli stressende, fordi du tenker pa alt
du skulle ha gjort, eller du fir en strom av negative tanker. A bli liggende kan foles
som noe ufrivillig og patvunget, som bortkastet tid eller som et nederlag. Den mentale

innstillingen til hvile har stor betydning.

Nér du lager planer for aktiviteter, kan du fristes til & sette opp gjeremal du foler deg
nedt til & gjere, og dermed ha for {4 avslappende aktiviteter. Noen foler at de ikke har
fortjent det, at det er bortkastet tid og at de ma st pa sa lenge de klarer. Man kan ha
en oppfatning av at a hvile er a gi etter for sykdommen. Dessuten kan man frykte
kritikk fra andre. Et nyttig begrep her er ”hvilestrategi”. Hvile inngar som en viktig

del av treningsprogrammet til idrettsutovere, og optimal balanse mellom aktivitet og



hvile er noe av nekkelen til suksess pa idrettsbanen. Det motsatte er overtrening, som
forer til at man ikke vil lykkes. Ogsa ved utmattelse innebaerer mangel pé hvile okt
risiko for a presse seg for mye, med forsterket utmattelse som resultat. Strategisk bruk

av hvile er en mate a sikre balanse, forutsigbarhet og kontroll pa.

Aktivitetskartlegging og din personlige aktivitetsprofil

Vi foreslér at du ferer en loggbok over alt du foretar deg i1 en uke. Det innebarer at du
stikkordsmessig beskriver hverdagens gjeremal. Du noterer rett og slett hva du gjer,
og omtrent nar du gjer det: Ser du pd TV, skriver du ned det. Ligger du pa sofaen,
vasker toy, deltar pd et mate eller besgker en venn, skriver du ned det ogsa. Det forste
du skriver ned om morgenen er nér du vaknet og hvor lenge du har sovet, og det siste
er hva du gjer for du gar til sengs. Det er lurt & skrive med jevne mellomrom gjennom
dagen, for hvis du venter til kvelden kan oppgaven virke overveldende og mange
detaljer vil veere glemt. Det viktige ved en aktivitetslogg er nemlig hva du kan laere
fra den. Du kan bruke skjema for aktivitetskartlegging som et utgangspunkt for

loggen,

Med ~aktivitet” mener vi alt du gjer, stort og smatt, dag og natt. Det kan vere & lese
avisen, dusje, gjore innkjep, besvare e-post eller foreta moter med kunder 1
jobbsammenheng. Andre eksempler er at du stevsuger, tar en telefon, ser pa tv, har
lunsj, ja til og med at du hviler deg. En aktivitetslogg gjer det mulig & huske det du
har gjort, noe som er spesielt viktig ved utmattelse, der mange ogsa har problemer
med hukommelsen. Gjennom loggen far du oversikt slik at viktige sammenhenger og
menstre kan tre frem, for eksempel at du er mer aktiv om morgenen og hviler pa

ettermiddagen, eller at du har sterre sgvnproblemer 1 helgen.

Husk at energikrevende aktiviteter bade kan vere fysiske og mentale. En
telefonsamtale med en nar slektning kan vare energitappende for noen og
energigivende for andre, avhengig av dagsform, form og innhold pa samtalen og den
relasjonen man har til vedkommende. A fylle ut et skjema eller skrive en seknad kan
gi sterk utmattelse. Det inneberer 1 sé fall at ogsa a skrive en aktivitetslogg eller en
aktivitetsplan kan bli slitsomt. Samtidig er vér erfaring at fordelene ved & gjore det

langt overgar ulempene.



Prov & fyll ut en logg som kommer tettest mulig opp til det du tenker er en
gjennomsnittsuke, for eksempel ikke en uke der du var pa ferie eller hadde uventet
besok av slektninger. Hensikten er & fa et mest mulig representativt bilde av hvordan
hverdagen din ser ut for tiden. Vi anbefaler som nevnt at du fyller ut loggboken 1 en
uke. Noen synes det blir for tidkrevende og slitsomt. Et alternativ er a velge ut
representative dager, for eksempel to hverdager og en dag i helgen i en bestemt uke.
En annen mulighet er a ta for seg bestemte tidsperioder pa dagen, for eksempel pa
ettermiddagen eller kveldstid. Hensikten er & fa oversikt over hva du gjer og hvordan

disse aktivitetene pavirker energinivd og sinnsstemning.

A kartlegge aktivitet p4 den maten vi foreslar kan vare ubehagelig — man kommer tett
pa seg selv ndr man ser hva man faktisk gjor og ikke gjor, pd godt og pé ondt. Man
kan fa tanker om at man gjer lite, at man blir sliten av ingenting etc. Men det er viktig
a fa et bilde av hva hverdagen faktisk er, og ikke hvordan du skulle enske deg at den
var. Tenk gjerne at du er en flink journalist som prover a {4 et objektivt og sannferdig

bilde av hva som faktisk skjer.

Aktivitetskartleggingen er ogsé utfordrende fordi det krever tid og mye systematikk a
gjennomfore den. Vart rdd er at du lager en rutine for 4 fa skrevet i loggen hver dag.
Tenk gjerne at du pa denne maten prioriterer deg selv og dine egne behov slik at du
far satt av den tiden du trenger til & bedre hverdagen din. Du lager da en plan for nar
du skal gjere nedtegnelsene, hvor du skal gjere det, hvilke hjelpemidler du skal bruke
(notisbok, pc, mobil) og om du skal ha en medhjelper 1 dette arbeidet. Informasjonen
fra kartleggingen din ma vere sa detaljert og konkret at den er nyttig som grunnlag
for fa planlagt konkrete tiltak i neste runde. Det star mer om hva aktivitetsloggen skal

brukes til senere.

Utforming av loggboken

Du kan bruke skjema for aktivitetskartlegging, med en kolonne til venstre, med
tidspunktene under hverandre, for eksempel kl. 08.00, 12,00 osv. I heyre kolonne
skriver du ned hva du gjorde: badet, gikk tur, leste, besgkte noen, og/eller ulike
aktiviteter 1 forbindelse med studier eller arbeid. Pa skjemaet er hver dag i uken delt 1
totimers blokker. Men dersom du vil ha det enda mer detaljert, kan du velge & bruk

blokker pé en time.



Poenget er at du far en oversikt over hva tiden brukes til og kunnskap om viktige
variasjoner 1 energi og humer. Det kan dreie seg om nar plagsomme symptomer er pa
sitt sterkeste og energinivaet pa sitt laveste. Motsatt kan det handle om nér
utmattelsen er mindre plagsom, for eksempel i1 forbindelse med ulike aktiviteter og
hendelser, som & besgke noen, drive med hus- og hagearbeid eller samarbeide med en
bestemt kollega. Informasjon om slike unntak fra regelen er viktig 1 arbeidet med

bade utmattelse og smerter.

Du kan selvsagt bli sliten av & fore en slik loggbok. Men du kan ogsé oppleve a bli
mindre sliten fordi oppmerksomheten din rettes mot noe utenfor deg selv. Loggboken
kan dessuten vare et hjelpemiddel for andre tiltak. Du kan bruke den til & skrive ned
nar og hvor du far tunge perioder med tankekverning, slik det stir om Kvernetanker
som stjeler energi, med mye grubling og bekymring. Og den kan benyttes som
utgangspunkt for 4 finne gode situasjoner der du kan registrere tanker og folelser i et

ABCD-skjema, slik vi beskriver i Mentale strategier ved utmattelse og sykdom.

Gradering av utmattelse

Som et ledd 1 aktivitetskartleggingen kan du i forbindelse med hvert gjeremal notere
ned hvor utmattet du feler deg og hvor plaget du er av symptomer. Du kan bruke en
tipunkts skala, der 10 er utmattelsen pa sitt aller verste og 0 inneberer at du slettes
ikke er sliten. Etter hvert som du registrerer ulike aktiviteter, vurderer du hver
aktivitet 1 forhold til disse to ytterpunktene. Da far du en oversikt over hvordan
problemene varierer i lopet av dagen. Er det slik at du er like energiles uansett hva du
gjor? Og hvis plagene pavirkes av noe du gjer, hva er det med denne aktiviteten som
gjor at det blir slik? Feler du deg mer energisk og lettere til sinns sammen med noen
mennesker, men ikke med andre? Er det tider pad dagen som er spesielt tunge? Er det
noen aktiviteter som konsekvent gjor deg mer sliten og motsatt: Er det gjeremal som

er energigivende og motiverende?

Hvis aktivitetsdagboken har for mange aktiviteter med hoye skérer, indikerer dette at
du gjer for mye 1 lopet av uken og at du med fordel kan redusere tempoet. Men det
kan ogsd bety at du gjer for lite og er for passiv, og at du ber {4 inn noen flere

gjoremdl som kan gi energi. Du kan ogsa ha en mangel pa balanse, der noen



tidsperioder er svart krevende og andre preget av passivitet. Da er det klokt a f4 en

bedre fordeling av aktiviteter.

I aktivitetsloggen kan du ogsa skrive en F dersom du opplevde aktiviteten som
Forfriskende og som a gi Fornyet energi. Da vil det fremga tydelig om du far satt av
plass til aktiviteter som gir stimulans og opplevelse av glede og pagangsmot. Det er
her snakk om aktiviteter som gir stimulans uten & fore til at du blir enda mer utmattet

etterpa.

Bruk av medhjelper

Fa gjerne en medhjelper til 4 bistd med & kartlegge aktivitet. Det ber vare en person
du har jevnlig kontakt med og som kjenner deg. Medhjelperen bidrar med & se pé
menstre og sammenhenger, og papeker faktorer som synes a stjele eller tilfore energi.
Denne personen kan ogsa varer en samtalepartner for & planlegge hvordan du pa en
best mulig méte kan gjennomfore spesielt energikrevende aktiviteter, som storre

sosiale arrangementer, lengre turer og kurs- og konferansedeltakelse.

Analyse av aktivitetsmonster: Hva er din aktivitetsprofil?

Nér du leser gjennom hva du har registrert av gjoremaél i lopet av dagen vil du trolig
fort kunne legge merke til hvor det er mangel pa balanse. Kanskje det er mange
aktiviteter og slitsomme aktiviteter pa formiddagen og nesten ingen etter middag,
fordi du prover a fi gjort s& mye som du kan tidlig pa dagen, og blir utslitt og mé
hvile. Ofte kan de negative monstrene vare dpenbare, for eksempel at du bruker mye
tid og energi pa noen fa bestemte aktiviteter, eller at du ikke har satt av tid til deg selv
og din egen omsorg. For a huske slike observasjoner, er det ofte lurt pa skrive dem
ned med noen stikkord, og at du har satt av plass i et eget kommentarfelt til dette. Her

er noen eksempler pa gode spersmal rundt ukeplanen.

* Hva utleste perioder med utmattelse?
* Huvilke andre personer var involvert?

* Hva ser du i ettertid kunne ha veaert gjort annerledes?

Noen vil observere at energinivaet er pa et giennomgaende lavt niva i hele uken. Dette

kan skyldes at de har redusert aktivitetsnivaet til et minimum, de gér s & si



pa “’sparebluss”. Det kan ogsa skyldes at forrige uke var en altfor aktiv periode, med
mange krevende aktiviteter, og at det er derfor den navarende uken preges av
utmattelse. I sé fall er risikoen stor for at en ny periode med for hoy aktivitet vil

komme sé snart kreftene begynner a vende tilbake.

Prioritering av aktiviteter

Gjennom kartlegging av aktiviteter far du oversikt over hvilke typer av gjeremal som
dominerer hverdagen din. Det er flere ulike kategorier av aktiviteter, som rent
praktiske gjoremadl, aktiviteter som uttrykker egenomsorg, og trivselsaktiviteter som
gir mulighet for personlig utvikling og berikelse, fra turer i naturen til lesing og
meditasjon. Dessuten har du aktiviteter forbundet med relasjoner til
familiemedlemmer, venner, arbeidskolleger eller studiekamerater. Til slutt har du
aktiviteter forbundet med arbeid, studier eller andre virksomhetsomrader, som frivillig
arbeid og husarbeid. Noen aktiviteter md man gjore, andre ber man utfore og atter
andre har man bare lyst til & gjore. Nar man blir syk, er det mange som kutter ned pa
trivselsaktiviteter, fordi de mé prioritere helt nedvendige gjoremal. Men det er viktig
a reservere plass ogsa til slike aktiviteter, fordi de gir stimulans og fordi man trenger
dem for 4 fole at livet har retning og mening. Loggboken kan nettopp si noe om

forholdet mellom positive og negative gjeremal i hverdagen din.

Tre sentrale behov ma dekkes for at vi skal ha det bra — vi ma kunne fele at vi har
kompetanse, at vi har tilherighet til andre og at vi er autonome, det vil si i stand til
foreta valg i eget liv. Vi ma altsd kunne oppleve at vi kan pavirke var verden, at vi er
en del av et trygt fellesskap og at vi kan styre egne valg. I kartleggingen av aktiviteter
foreslar vi at du reflekterer over 1 hvilken grad hverdagen din gir rom for & fa dekket
disse behovene. Nér foler du mestring, der du fér brukt dine ferdigheter? Nér foler du
fellesskap og samherighet med andre? Nar foler du at du selv kontrollerer dine valg

og beslutninger, at du er sjefi eget 1iv?

Aktivitetskartlegging kan vaere et nyttig virkemiddel for bevisstgjoring av rutiner i
hverdagen: Hvilke vaner er du tjent med, og hvilke vaner kan du med fordel legge om
pa? Eksempler pé vaner som kan fordrsake problemer er & gjore alt selv og ikke be
om hjelp, a vere for spontan og ikke kunne planlegge fremover, og & holde pa med

for mange ting pa en gang. Andre eksempler er & holde et vanemessig hayt tempo



eller la vaere a ta pauser under arbeid.

Lag planer for en bedre hverdag

Vi vil na komme med forslag til hvordan du kan omdanne erfaringene fra
kartleggingen til konkrete planer for en mer balansert og givende hverdag. Planene
beskriver hvordan du best mulig — sd langt du rar over det — kan prioritere hva du
gjor, fordele gjoremal mer jevnlig pd ukedagene og balansere energikrevende
aktiviteter med energigivere. Planene kan innebare at du systematisk legger inn

pauser og energiforsyning pa de rette tidspunktene.

Hvor detaljert skal planene vaere? Det vil avhenge av hvor utmattet du er, hva som
skjer 1 livet ditt akkurat nd, om du er i jobb eller ikke, eller av andre forhold som
setter rammer for hverdagen din. Dessuten er folk forskjellig 1 hvor lett det faller for
dem 4 lage og folge detaljerte planer. Du kjenner deg selv best, og lag planene dine ut
fra den kunnskapen. Vi vil foreslé to ulike varianter. Den forste innebzrer en
aktivitetsplan, klokt og realistisk bygget opp. I denne planen planlegger du gjeremal
for neste dag eller en hel uke. Planen dekker dagliglivets smi og store gjeremal, fra &

re sengen og handle 1 nerbutikken, til 4 delta pa et foreldremete eller ga pé kino

Den andre varianten innebarer at du ikke lager en hel plan, men heller en avgrenset
liste over enkelte aktiviteter du ensker a fa inn 1 hverdagen din, og kanskje ogsé
aktiviteter du vil ha feerre av. Du kan lage en egen liste eller fore punktene inn pa en
vanlig ukekalender. Ofte gir et ark der hele uken vises gkt oversikt, og det blir lettere
a huske pa hvordan du kan regulere og balansere mellom ulike gjoremal og oppgaver,
og mellom aktivitet og hvile. Utvelgelsen av aktiviteter kan bygge pé radene vi gir.
Prinsippene bak forslagene vi na kommer med kan altsd benyttes uavhengig av
hvilken variant du bruker. Du kan ogsé velge en mellomting mellom de to

fremgangsmatene, ut fra hva som passer best for deg.

Bruk av aktivitetsplaner

I en plan for neste dags eller neste ukes aktiviteter, setter du opp hensiktsmessige
tidsintervaller med ulike og varierte gjoremal. Her seker du 4 finne den rette balansen
mellom ulike typer av oppgaver og mellom hvile og aktivitet. Aktivitetsplanen skal

sikre at du ikke fortsetter med en aktivitet til du er utslitt, men gir deg i tide. Derfor



ma aktivitetsplanen vere utformet slik at du har kapasitet til 4 folge den.

Planen lages ut fra de erfaringer du har gjort deg ved kartlegging av
aktivitetsmensteret ditt,. Hvis du vil, kan du vil benytte det samme skjemaet du brukte
som loggbok, som en planbok. Utgangspunktet er hva du er i stand til 4 gjennomfere
slik du har det na, og ikke bare pa en god dag. Derfor er det viktig at du er erlig med
deg selv, og unngdr 4 sette opp gjeremal som inneberer at du forstrekker deg.
Aktivitetsplanen skal bidra til at du ikke opplever deg som enten frisk eller syk, men
ser deg selv langs en akse med grader av aktivitet. Samtidig slipper du & folge
kontinuerlig med pa dine symptomer og la dem bestemme hverdagens gjeremal.
Symptomer, enten det er utmattelse, sevnproblemer, svimmelhet eller smerter, har en
tendens til & bli sterkere jo mer oppmerksomhet de far. I stedet folger du planen etter
beste evne og retter din oppmerksomhet mot de aktiviteter du til enhver tid er
beskjeftiget med. Da blir det ogsa mindre plass for negative tanker, grubling og

bekymring.

For noen er det serlig morgenen som foles slitsom, og da kan det vaere en befrielse at
de allerede har satt opp hva de skal begynne dagen med, og at de kan folge en fastsatt
plan. Andre opplever kveldene som spesielt vanskelige. De foler seg utslitt og blir

sittende uvirksom. Da kan negative tanker lett trenge seg pa, og motlasheten tilta. Det

er nyttig a ha planlagt givende aktiviteter som kan fylle dette tomrommet.

A skifte mellom aktiviteter kan bidra til fornyet energi og demping av symptomer.
Aktivitetsplanen gir balanse 1 aktiviteter gjennom hele dagen, og motvirker uheldige
skiftninger mellom for lite og for mye aktivitet. Prov derfor & vare konsekvent fra dag
til dag slik at aktivitetsnivdet ikke varierer for mye. Forsegk 4 ha like mye samlet
aktivitet som du hadde i perioden der du foretok kartleggingen, men balansert ut med

hvile.

Hvordan bruke aktivitetsplanen — noen rad

Planen kan beskrives svart kortfattet. Et ord eller to er nok. Aktivitetsplanen skal ikke
oppfattes som noe som md gjennomferes. Den skal gi struktur, og inspirere og
motivere, men ikke gi skyldfelelse. Ikke bli for selvkritisk, det vil bare forsterke

problemene. Ikke rett oppmerksomheten mot hva du ikke far til. Gi deg selv



anerkjennelse for det du faktisk gjor.

Under gjennomferingen av planen, vil det nok melde seg negative “’stoppetanker”. I
sin verste form vil de prove a overbevise deg om at planen ikke fungerer, og at ikke
noe vil bli bedre. Slike tanker er som den lille djevelen pa skulderen som sier at
ingenting nytter. Et godt rad er & regne med at slike tanker kommer, men ikke ga i
diskusjon med dem — jo mindre oppmerksomhet de far, desto fortere vil de ga vekk.
Rett heller oppmerksomheten mot det du planlegger & gjore. Prov a bli sd involvert 1
aktiviteten som du kan. Begynn heller ikke & evaluere det du gjer, for

eksempel: “Dette virker ikke, jeg foler meg like sliten.” Still spersmal ved

blokkerende tanker: ”Er tankene nyttige? Far de meg til & fole meg bedre?”.

Ha aktivitetsplanen tilgjengelig og godt synlig. Du kan lage planen pa Pc-en,
mobiltelefon eller i en papirkalender. Hvis du involverer andre 1 dine aktiviteter, for
eksempel barn som skal i barnehage eller til ulike fritidsaktiviteter, kan du ha
ukeplanen pé en tavle pa en sentral plass, for eksempel pé kjokkenet. Da kan de andre

involveres 1 planleggingen og f& informasjon om hva du har tenkt a gjore.

Stopp i tide

En viktig oppgave er 4 kunne stoppe en aktivitet for du har fullfert den, for 4 hindre at
du foler deg fullstendig utslitt. I stedet for & presse deg til & gjennomfere, mé du
planmessig kunne stoppe i tide, og eventuelt fullfore aktiviteten senere. Et bilde pa det
er bremseavstanden en bil har for ikke a kjore 1 veggen. Du reduserer tempoet gradvis
mens du er pd vei mot veggen, og har allerede sett for deg omtrent hvor du vil stanse,
1 sikker avstand fra veggen. I aktivitetsplanen er dette et viktig prinsipp. Du setter
grenser for aktiviteten ved 1 god tid, for utmattelsessymptomene viser seg, ved a angi

pa forhand nér aktiviteten oppherer.

” Aktivitetsbremser” er et nyttig hjelpemiddel for a redusere risikoen for
overaktivering og for a kunne stoppe i tide. Eksempler pé slike bremser, er a ha
regelmessige pauser, dele oppgaver 1 ulike biter, gjore seg ferdig med oppgaver 1 tide,
delegere oppgaver til andre, og & fa stette og hjelp fra andre. Avslappende aktiviteter
som & here pa musikk, lese, spille spill og avspenningstrening, kan vare gode

bremser. Enkelte er imidlertid mentalt stresset selv nér de utferer en rolig aktivitet. De
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tenker febrilsk pa andre gjoremal som skulle vaert utfort. Derfor er det viktig at

aktiviteten de er 1 gang med engasjerer dem og slik forer til mental avkobling.

Del opp aktiviteter

Oppgaver som du péd grunn av utmattelsen opplever som vanskelige & gjennomfore,
kan deles inn i mindre, mer handterlige delmél. Hvis du har problemer med & holde
hele kjokkenet rent, kan et delmal vere & starte med & rydde kjokkenbenken.
Innimellom kobler du av med roligere aktiviteter. Et eksempel er Sigrid, som startet
dagen med & prove a {4 gjort unna alt som var av rydding og oppvask. Det endte
vanligvis med at hun ble svert sliten, og at hun kjente ettervirkningene ut over dagen.
Samtidig var hun skuffet over seg selv, og frustrert og oppgitt over ikke & ha utrettet
sd mye som hun gjerne ville. I stedet valgte hun a dele opp ryddearbeidet i perioder pa
20 minutter, der hun gjorde noe mindre krevende i mellomtiden. Mot slutten av uken
var hun overrasket over hvor mye hun faktisk hadde oppnadd, uten & bli sé sliten som

for.

Trapp gradvis opp

Gradvis opptrapping er som & ga opp en trapp med ulike trappetrinn. For hver gang du
har kommet pa et nytt trinn, setter du av tid til 4 stabilisere deg pé dette trinnet, for du
gar videre til neste trinn. Holder du av for lite tid, er risikoen stor for at du kommer
inn 1 et uheldig menster med overaktivitet fulgt av utmattelse og en periode med

underaktivitet. Det er bedre med flere sma trinn, enn & ta ett stort.

For de som har hatt en hverdag preget av overaktivitet, ma aktivitetsplanen innebaere
et redusert aktivitetsniva, spesielt i startfasen. Det kan vaere vanskelig a vite pd hvilket
nivd man skal gjennomfore en slik reduksjon i1 krevende og slitsomme gjoremal.
Reduserer man for mye, blir det for lange perioder med uvirksomhet, noe som er

uheldig.

Bruk energikapsler

En energikapsel, ogsé kalt en F-aktivitet, er en aktivitet som du kan gjere uten a {4
okte symptomer eller bli mer utmattet, men som tvert om kan tilfore energi. Det er
viktig & fa kartlagt hvilke gjoremal som fungerer som en slik energikapsel, og sd pase

at du har kapsler tilgjengelig gjennom dagen og uken. Hva kan din energikapsel
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vare? Noen har hobbyer som de finner ro 1, og andre trener eller gar en tur. Man kan
ta en hvil, meditere, gjore yogaevelser, trene med T’ai-chi, eller ved & spise rett mat.
En energikapsel er en tidsbegrenset aktivitet. A surfe pa Internett kan vaere

stimulerende 1 10 minutter, men kan bli utmattende hvis gkten blir pa 20 minutter.

Ha som prinsipp at hver dag har F-aktiviteter som kan vare energigiver. Det er
essensielt at du ikke bare gjor det du foler du ma gjore, men setter av tid til det du
bare har lyst til & gjore. Selv om du blir sliten av positive aktiviteter vil de ofte vare
lettere & komme seg av etterpa. Det er annerledes a vere sliten etter noe du har trivdes
med & gjore, og vaere sliten etter noe du folte deg tvunget til. Samtidig er det viktig at
du legger inn en periode med hvile ogsé etter positive aktiviteter, slik at du nettopp

beregner tid til 4 komme deg pa.

Avslutning

Gaér du frem pa en planmessig mate, har du store sjanser til & fa kontroll over
utmattelsen. Du setter deg selv 1 forersetet og lar ikke slitenheten f& bestemme over
livet ditt. For & lykkes er det viktig at du er din egen stettespiller — raus med

oppmuntring og et blikk for det positive, og behersket med selvkritikk og pessimisme.
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