é Haraldsplass
Diakonale sykehus

Avspenning

A leve med tungpust 5

Kompetanse med hjertevarme
T ———————




Avspenning

Denne informasjonen er laget for & hjelpe deg a handtere stabil langvarig
tungpust. Hvis pusten din er i forverring eller pustebesveer er en ny
plage, er det viktig at du sgker medisinsk hjelp hos din fastlege.

Leere a slappe av

Pustebesveer kan ofte forarsake angst og falelse av panikk. Angst har en
tendens til & forsterke falelsen av tungpust, som igjen kan gke angsten.
Det er viktig & huske at pustebesveer i seg selv ikke er farlig, og at pusten
roer seg nar du hviler.

Det er ogsa mulig & preve a kontrollere angstnivaet. Avspenning er en
nyttig metode som kan bidra til dette, og som kan leeres. Denne brosjyren
vil leere deg noen teknikker som du kan bruke for & slappe av.

Hvordan reagerer kroppen min pa stress?

Det er normalt for oss & oppleve en viss grad av engstelse, og i ulike
situasjoner vil kroppen var forberede seg til «flukt» eller «<kkamp».

Tenk deg at du krysser en vei og ser at en bil kommer imot deg. Det er
angsten din som hjelper deg til 8 komme deg ut av veien. Pa den maten er
noe engstelse nyttig.

Hvis angst pavirker livet i stor grad og du opplever ubehagelige
symptomer, er det nyttig & forsta arsakene til at det skijer, slik at du kan
gjere noe med det.

Nar vi blir engstelige, fornemmer sansene vare en trussel og varsler
hjernen. Dette vil gke adrenalinnivaet i blodet, og hjerte, lunger og muskler
vil aktiveres til «flukt» eller «kkamp».

Fordi kroppen reagerer pa denne maten nar vi blir engstelige, kan du
kjenne pa fglgende symptomer:



Kroppen — spente muskler, hjertebank, pustevansker, brystsmerter,
svetting, svimmelhet, kvalme, munntgrrhet, synsforstyrrelser og behov for
a ga ofte pa toalettet.

Tanker — negative tanker for eksempel «verstefallstenkning», tro at man
har fatt et hjerteinfarkt, bekymring for & «bli gal», a fgle seg dum, osv.

Handlinger — atferd kan bli pavirket av tanker og handlinger. Angstrelatert
atferd kan veere & unnga situasjoner eller mennesker. Angst kan ogsa
medfgre darlig konsentrasjon, irritabilitet, sinne og sgvnproblemer.

Hvordan kan jeg kontrollere engstelse?

Legg merke til hva som utlgser angsten din

Er det spesielle situasjoner hvor du fgler deg engstelig?

Skriv ned det som bekymrer deg

Prav & ikke bekymre deg om fremtidige hendelser, men konsentrer
deg heller om det som skjer «her og na»

Prav a lgse ett problem om gangen

Snakk med helsepersonell om hvordan du har det

Finn en mate & slappe av pa som passer for deg




Avspenning

Avspenning er ikke helt enkelt, men jo mer du gver, jo lettere og mer
effektivt vil det vaere. Sett av litt tid til & gve hver dag og prgv gjerne ut en
gvelse om gangen.Ta deg god tid til avspenning slik at du kan avslutte
sakte og rolig. Lys og temperatur i rommet ma veere behagelig.

Plassering

e Sjekk holdningen din

e Sgrg for at nakken, skuldrene og armene er avslappet

e Sitt eller ligg uten & krysse bena

e Sttt albuene pa siden med puter eller bruk armlener

e Laarmene og skuldrene synke ned pa putene

e Lukk gynene dine. Hvis det er vanskelig, finn et punkt & se pa. Nar
du er mer avslappet, er det lettere & holde gynene lukket

Ulike avspenningsgvelser

@velsene kan du prgve sammen med helsepersonell, en venn eller en i
familien. De farste gangene kan det veere godt at noen leser gvelsene
hayt for deg.

A. Fantasireise

Se for deg en avslappende situasjon. Det kan veere at du er pa ditt
favorittsted, gar en tur du liker, er i hagen eller pa stranden — eller det kan
veere et sted i fantasien din. Du skal fgle deg trygg og glad, og stedet skal
ikke vekke darlige eller triste minner.



Stedet du vil veere
Nar du ser for deg stedet du vil veere, bruk fem sanser for & gjgre det mer
virkelig for deg.

Hva ser du? Hvordan er form og farge pa treer, blader, gress,
gjerder, skyer og himmelen der du er?

Prgv a se for deg de sma detaljene

Prgv a gi det du ser, lyder og lukt

Hva du kan hare (fugler, balger eller vind) og lukte pa ditt spesielle
sted?

Forestill deg at du plukker opp en liten ting, et skjell, litt sand eller
en blomst

Forestill deg hvordan det kjennes og lukter

Kanskje du ser for deg at du spiser noe. Noe sgtt, en is, eller
kanskje du kjenner smaken eller lukten av salt sjg

Legg merke til hvor glad og forngyd du er pa stedet ditt. Nar du er
avslappet og det er tid for & slutte av, forlat stedet du forestiller deg og ga
gradbvis tilbake til hverdagen.

@velse for & finne ro

Tenk pa ordet ro

Siro inni deg tre ganger

Tenk pa en farge som assosieres med ro

Se for deg alle de tingene som denne fargen minner deg pa
Forestill deg at du er pa en plass som gir en fglelse av ro
Hva lukter det der? Hva kan du hgre?

Nyt denne fglelsen av ro



B. La tankene fare

Ta kontroll over tempo og rytmen i pusten din

Lukk gynene og forestill deg at du sitter ved elven

Du er varm og avslappet og kan puste fritt

Du ser mange blader som driver sakte med strgmmen

Nar en tanke eller falelse dukker opp, kan du prave a forestille deg
den som et blad, og la det flyte bort og forsvinne

Nar det er borte, se igjen utover elven og vent pa neste blad som
kan flyte av sted med en ny tanke

Ikke tenk pa innholdet i hvert blad. Bare se det og gi slipp

Av og til vil samme blad komme flere ganger eller flere blad vil hgre
sammen, eller bladene kan veere tomme. Det er helt greit

Ikke la deg bekymre av disse tankene. Bare se dem forsvinne for
ditt «indre blikk»




C. Rett oppmerksomheten inn i kroppen

Rett oppmerksomheten mot fattene, slapp av i muskulaturen
Begynn med teerne, deretter anklene, leggene, knaerne og oppover
langs larene

Kjenn hvor avslappet og tunge bena dine fagles na

Rett oppmerksomheten mot magen og sa brystet. Kjenn
spenningen strgmme ut av kroppen

Kjenn at skuldrene senker seg ned mot albuene, gjennom
underarmene og inn i handledd, hender og fingre

Bli oppmerksom pa fingertuppene

Kjenn hvor avslappet og tunge armene dine fgles na

Videre, rett oppmerksomheten mot nedre del av ryggen og
bekkenet. Slipp spenningen du kjenner der

Tillat denne fglelsen av avspenning & stige opp over ryggen, til
baksiden av brystkassen og skulderbladene

Fortsett oppover nakken og hodebunnen

Sakte retter du oppmerksomheten mot pannen og nedover mot
kjeven

Forestill deg at du har en stor pensel som stryker over kroppen din
og gir en fglelse av ro og avspenning

Kjenn at hver del av kroppen er avslappet

Nar du er ferdig med avspenningsgvelsene

Bli oppmerksom pa omgivelsene ved & lytte til lydene rundt deg
Kjenn hvor avslappet du fgler deg
Beveg deg gradvis, og strekk armer og ben fgr du endrer stilling



Pasientinformasjonen er oversatt og tilpasset ved Sunniva senter etter tillatelse fra
Breathlessness Intervention Services (BIS), Addenbrooke’s Hospital.
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