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Prioritering, planering och dterhimtning — tre hornstenar vid uttalad
trotthet och smirta

Vid langvarig sjukdom med inverkan pé det dagliga livet kan det behovas radd och
tips pd strategier for att hantera vardagen. Forekomst av uttalade symtom, sarskilt
smarta och trotthet, kan skapa svarigheter 1 tillvaron. En kombination av medicinsk
behandling, stod och upprepad 6vning 1 form av fysiska och beteendeinriktade
aktiviteter behovs.

Bade trotthet och smérta har individuella variationer. En del upplever en konstant
trotthet och att energin forbrukas snabbare 1 jaimforelse med friska personer vilket
paverkar aktiviteter 1 det dagliga livet. Andra har episodisk trétthet, framfor allt vid
smartokning dd somnen paverkas. Smértan kan komma med oregelbundna
intervaller med inslag av skov da personen kénner sig kraftigt forsimrad. Den kan
dven vara kontinuerlig och ldngvarig med varierande forbéttring och forsdmring
utan smartfria dagar. Manga olika typer av insatser kan bli aktuella.

Du kan ta hjélp av distraktion, fokusering samt sjdlvhjélpsstrategier. For att ka
motivation och glidje 1 tillvaron kan det vara virt att séatta upp realistiska och
balanserade delmal och mal. Det kan vara svart att komma igdng och att upprétthélla
aktivitetsnivan. Ta det stegvis och 1 lagom takt utifran kraft och forméga.

En hel del aktiviteter gar att gora 1 ndrvaro av trotthet och smarta, dock kriaver det
prioritering, planering och utrymme for aterhimtning. Aterhimtning ir inte
nodvindigtvis detsamma som vila utan har individuella variationer, sdsom
exempelvis yoga, skogspromenader, ldsa en bok eller lyssna pa musik.

Prioritera

Planera
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Det ar okej att bli ledsen och frustrerad

I perioder kan lidande, forlust och bordor kopplade till endometrios vara
framtradande vilket kan upplevas som pafrestande, frustrerande och smartsamt. Det
kan handla om att du inte formar gora en aktivitet som ar vardefull for dig pd grund
av dina symtom. Du kan da behova tid att landa kdnsloméssigt kring detta.
Dessutom kan du réka i kris av annan anledning vilket ocksa paverkar formégan att
hantera endometrios. Du behdver dven tid for larande och reflekterande kring
sjukdomens betydelse for okad forstéelse och hanteringsformaga.

Det finns tillfallen da tillvaron upplevs som orittvis d& mal forsenas pa grund av
fornyade och snabbt uppkomna prioriteringar dér planeringen laggs om med hansyn
till sjukdomshantering. Behovet av aterhdmtning (sédrskilt vid passiva strategier som
vila) kan upplevas ta vardefull tid frén annat som du hellre kanske 6nskar gora
vilket skapar frustration. Att forstd sjukdomen och hur just du kan hantera den
utifrdn dina livsvillkor tar tid och energi.

Endometrios beskrivs av ménga som en sjukdom med ett oberdkneligt forlopp med
battre och sdmre perioder. Tidigare forekommande spontanitet kan ha gatt forlorad
och stundvis blir prioritering, planering och dterhdmtning svar att genomfora eller
upprétthilla som rutin dé tillvaron upplevs som kringskuren och begransad. Kraft
och formiga anvinds for att genomfora det mest basala. Lat dessa kénslor fa ta
plats. Nyorientering blir lattare om kénslorna kring forluster har fitt utrymme. Prata
giarna med nérstdende kring situationen for kad forstielse kring exempelvis av-
eller ombokning med kort varsel.

underaktivitet Overaktivitet

undvika vila

/./

undvika aktivitet

ps

Tvé vanligt forekommande strategier vid trotthet och smaérta ar undvikande och
overaktivitet. Forsok att tillsammans med nérstdende hitta balans 1 aktiviteter. Med
hjalp av medvetna val kan du 6ver tid och med 6vning forsoka borja paverka hur
mycket plats smarta tilldts att ta och hur mycket den far styra livsval. Med trygga
ramar, forstaelse och kunskap kring smérthantering kan detta vara genomforbart.
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Sjalvhjalpsstrategier

« Tillfor positiv energi — fokusera pa det som é&r roligt.

* Hushall med energi — anvénd din begridnsade energi till sddant som &r
betydelsefullt for dig.

» Skapa forutsdttningar for en god somn — somnbrist tir pa energin.

« Kom i ging med fysisk aktivitet — som har visat sig ha positiv effekt pd
uttalad trotthet och smaérta. Hitta en aktivitetsform som passar dig.

* Avgrinsa — avseende negativa energitjuvar.

* Fénga dagen — ta vara pa bra stunder nér sjukdomssymtomen ar mindre
overmaktiga. Anvéand dessa stunder for sddant som ar viktigt for dig.

Det ar vésentligt att f& in vdlméende 1 tillvaron. De ovan ndmnda strategierna ar en
hjalp pd vagen. Vad ar valmédende for dig? Vad mar du bra av? Finns det utrymme
for dessa aktiviteter?

Inom forskning kring 1dngvarig smérta pratar man om emotionsreglering vilket
innebdr att man kan bdde nedreglera och uppreglera kianslor medvetet for att
forbattra livssituationen ldngsiktigt. Detta kan leda till minskade negativa kénslor
och okad livskvalitet pa sikt.

Hur gor man detta?

e Nedreglering kan goras via distraktion. Exempelvis kan man minska negativa
kénslor genom att gbra ndgot man finner intressant eller givande, som kraver
koncentration och ddr man kan bryta negativa tolkningar och tankegéngar.
Det kan handla om att ringa en trygg vén, vara med husdjur eller sysselsitta
sig med handarbete.

o [Ett sitt att uppreglera kénslor ar via fokusering. Genom att ta for vana att
varje dag uttala nigra positiva saker som intrdffat kan man rikta
uppmarksamheten till ndgot stdrkande och uppbyggande. I borjan kan det
vara motigt, kdnnas trivialt och kanske dven svart men med tid och trining
kommer det bli ldttare, mer rutinartat och hjélpa till att nyansera upplevelsen
av tillvaron.
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SMART-modellen

* S Specifik: Vilken fysisk aktivitet kan du utova?
* M Mitbar: Hur mycket kan du rora pa dig?

« A Accepterad: Ar din mélsittning accepterad av dem som kommer att beroras
av den? Fysisk aktivitet tar tid.

+ R Realistisk: Ar det en realistisk niva for dig?

* T Tidsbestamd: Nar kan du ha natt detta (del)mél?

Utforska, om du vill och kdnner behov av det, vad du gor nu och vad du 6nskar gora
framover. Tydligt formulerade delmal och mil, som &r rimliga utifrdn din kraft och
forméga kan ge 6kad motivation och gldadje. Fysisk aktivitet, det vill sdga all typ av
rorelse som medfor 6kad energiforbrukning, kan ha en smartlindrande effekt nér den
upprepas regelbundet och utovas 1 minst 10 minuter 1 moderat form sa som
promenad, joggning eller cykling. Kroppens eget smartlindrande system aktiveras
di med hjélp av att endorfiner frisdtts. Dessutom forbattras muskelstyrka, balans,
uthdllighet, blodcirkulation och somn. Oro och dngest kan minska.

Ha med 1 beredskap att bakslag samt dtergang till tidigare beteendemonster
forekommer. Det dr en del av ldro- och forandringsprocessen. Se det som en
erfarenhet hellre @n ett bakslag.

Enligt professor Lorimer Moseley, fysioterapeut som forskat 1 mer dn 25 ar kring
langvarig smérta, dr fysisk aktivitet vardefull dven vid smirtokning. Motion is
lotion™ ar hans slogan vilket betyder att rorelse anpassad till din forméaga ar som
lotion for kroppen. Vid ett 6verbeskyddande smartsystem ér riskerna vid inaktivitet
storre an riskerna vid anpassad aktivitet.

Vill du fa mer information frdn Lorimer Moseley kan du g4 till f6ljande 1ank:

www.tamethebeast.org/#tame-the-beast

Intimitet och sexuell halsa

Behov av nérhet, intimitet och sexuell berdring ar allmdnmaénskliga. Ur ett
samhélleligt perspektiv finns det ménga sociala normer och forestdllningar kring
vad sex dr och hur det ska vara. Dessa paverkar egna och andras forvintningar pa
intimitet och samliv vilket dven fordndras genom livet utifran skiftande fokus.
Endometrios kan paverka din sexuella hilsa med anledning av trotthet, smérta och
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oro kring fertilitet d4 dessa aspekter i tillvaron skapar ramar for forhallningssatt
oavsett om du dr singel, 1 samkonad eller heterosexuell relation.

Djup samlagssmarta (djup dyspareuni) kan férekomma under och efter omslutande
sex och innebir smirta fran livmodertappen och uppat. Hur lange smirtan sitter i
varierar, allt ifrdn ndgra minuter till flera dagar. Den ar vanligt forekommande vid
endometrios pa bakre vaginalviggen, ligament vid utsidorna av livmodern
(sacrouterinligament), hdlrummet mellan livmoder och tarm (Fossa Douglasi) eller
framre rektalviggen. Djup samlagssmaérta kan leda till minskad sexuell lust,
svarighet att bli vat eller upphetsad och paverkan pd orgasm, som 1 vissa fall kan
vara smartsam. Intimitet och sexuell néarhet riskerar bli sammankopplade med ridsla
for forvintad smarta.

Utan hjélp och stod finns det risk att rddslan for smérta paverkar och begransar
intimiteten. Det kan handla om skam- och skuldkénslor. Aven partnern kan bli
orolig for att skada eller &samka lidande. Med héinseende till relationen ar det
vasentligt med kommunikation och 6ppenhet, att sitta rimliga granser samt
gemensamt utforska nya végar att nd narhet och intimitet utifrdn baddas behov och
formégor. Det kan handla om att 1 perioder fokusera pa smekningar, kyssar och
Oombhet utan att ga vidare till omslutande sex. Ibland kan lusten behdva véckas till liv
dd den lidnge varit nedtryckt av symtom fran sjukdomen. Skapa girna gemensamma
utrymmen for att ta hand om varandra och lusten.

Tank ocksé pa att tillvaron varierar. Smértor kommer och gér eller 6kar och
minskar. Om ni véljer att ha omslutande sex kan det ibland vara virt att utforska
olika stéllningar d& en del kan fungera béttre dn andra. Kom Overens 1 forviag om att
kunna avbryta vid smérta for att undvika en uthdrdande praktik som kan vara
skadlig for involverade parter pd sikt. Kom ihdg att fysisk aktivitet kan forbittra
vilméaende och sexuell hélsa. Forsok att f4 in en kombination av styrke-, konditions-
och rorlighetstraning for att kunna bibehélla positioner, forbéattra blodcirkulation och
ork samt kunna testa nya stéllningar. Forsok ta hdnsyn till nar din energi dr som
storst pa dagen och planera in sexuella aktiviteter da. Lust handlar om vad du och
din partner tycker om. Glom inte att prata med varandra.
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