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SYNSUDTRATNING

Har du oplevet at fa hovedpine,
tgrre gjne eller blive mere lysfglsom
i lgbet af dagen? Maske fgler du dig
hurtigere mentalt treet, har sveaert
ved at koncentrere dig — eller ople-
ver manglende overskud til sociale
aktiviteter eller praktiske opgaver?
Sa er det muligt, at du oplever
synsudtraetning.

Nar man har en synsnedsettelse,
er hjernen ofte pa overarbejde.
Hjernen bruger energi pa at inddra-
ge andre sanser til at assistere med
for eksempel at finde vej, forsta
mundtlig information, Igse daglig-
dagens opgaver og tolke lyde fra
omgivelserne.

Synsudtraetning er en almindelig
del af det med at leve med en syn-
snedsattelse. Nar synet er nedsat,
kan man blive udtraettet. Hjernen
skal bruge ekstra energi pa at kom-
pensere for det nedsatte syn eller
blindhed. Det kraever nemlig energi
at kompensere for det, gjet ikke
lengere opfanger. Hjernen forsgger
at forsta det, du ser. Hvis du kun
ser dele af en tekst eller et billede,
skal hjernen bruge kraefter pa at

sammensatte helheden, sa indhol-
det bliver forstaeligt.

Dette kaldes synsudtraetning og
kan fgre til symptomer som:

e (get lysfglsomhed.

e Slgret eller taget syn.

e Rgde og tdrre gjne.

e Hovedpine og nedsat balance.

e Kognitiv udmattelse og mang-
lende overskud.

HVAD ER ENERGIFORVALTNING?
Energiforvaltning handler om aktivt
at fordele sin energi i dagligdagen
ved hjeelp af strategier til at handte-
re synsudtraetning. Det handler om,
at du skal overveje, hvilke aktivite-
ter der opleves som serligt kraeven-
de for dit syn — og derfor draenende
— og hvilke der opleves som afslap-
pende og energigivende.

Nar du bliver bevidst om, hvilke
aktiviteter der kraever meget energi i
din hverdag, kan du fordele dem ud
over flere dage. P4 den made kan
du skabe mere overskud og opleve
en bedre kontrol over din hverdag.



DE FIRE P’ER

Nar man taler om energiforvaltning,
kan man tage udgangspunkt i de
4 Per:

PLANLAGNING

Det handler om at skabe overblik
over sine aktiviteter, fordele dem
hensigtsmaessigt og indlaegge
regelmaessige pauser. Dette kan
med fordel struktureres i et skema
eller i en kalender.

PAUSER

Det handler om at finde ud af,
hvilke pauser der fungerer for dig,
og holde dem systematisk - fx ved
at seette en alarm, sa du far det
gjort.

PRIORITERING

Det handler om at prioritere i
aktiviteterne, fx ved at vaelge de
mindre vigtige aktiviteter fra.

PYT

Det handler om at justere sine egne
forventninger og kunne sige pyt

til det, man ikke naede, eller hvis
noget ikke gik som planlagt.




PLANLAGNING

For dig, der har nedsat syn eller
blindhed og oplever udtraetning,
kan det vaere en hjalp at struktu-
rere dine opgaver — bade i hjem-
met, under din uddannelse og pa
arbejdspladsen. Malet er at skabe
en bedre fordeling mellem aktivi-
teter, der giver energi, og dem der
dreener, for at fa mere overskud i
hverdagen. At planlaegge og fa ind-
teenkt regelmaessige pauser er ogsa
en vigtig del af energiforvaltningen,
fordi det hjaelper dig med at fordele
din energi og dermed undga udtraet-
ning.

DAGS- ELLER UGESKEMA

Et godt veaerktgj til at skabe overblik
over din energi er et dags- eller
ugeskema. Se et eksempel pa side
7. | skemaet kan du skrive dine ak-
tiviteter ind og markere, hvor meget
energi de kraever. Du kan ggre det
med farver eller tal. Det vigtigste er,
at systemet giver mening for dig.

e Rgd (eller tallet 3) viser aktivite-
ter, der er energikraevende.
(eller tallet 2) viser aktivite-
ter, der er nogenlunde neutrale.
e Grgn (eller tallet 1) viser aktivi-
teter, der giver dig energi.

SADAN BRUGER DU SKEMAET

Med skemaet foran dig kan du
begynde at skrive dine dagligdags-
aktiviteter ind. Herefter kan du
inddele dem i farver alt efter, hvor
energikraeevende aktiviteterne er.
Denne inddeling giver et tydeligere
overblik over, hvad der draener din
energi. Derefter kan du flytte rundt
pa de mest kraevende aktiviteter,
sa du far en bedre balance mellem
aktivitet og pauser.

| starten, nar du arbejder med ske-
maet, kan det veere en god idé at fa
sparring og stgtte fra en fagperson
eller en pargrende, da det at udfyl-
de et skema, kan vaere en energi-
kraevende proces i sig selv.
Skemaet er en stgtte i begyndelsen,
men med tiden vil du kunne ngjes
med et mentalt overblik.

Husk, at vi alle er forskellige. Det,
der draener én person, kan tilfgre
energi til en anden. Skemaet er
derfor kun et eksempel og skal
tilpasses dig og dit syn.



Dag

ga langs stier(1)

ga langs stier(1)

ga langs stier(1)

ga langs stier(1)

Tid Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag
Morgen
Morgenmad(1) _sgmn.w:_sm&: Morgenmad(1) Morgenmad(1) Morgenmad(1)
Ga i bad(2) Ga i had(2) Ga i bad(2) Ga i bad(2) Ga i bad(2)
G4 pa stier(1) Ga til station(1) Ga til station(1) Ga til station(1) Ga til station(1)
og S-tog(2) og S-tog(2) og S-tog(2) og S-tog(2) og S-tog(2)
fr—, —
Formiddag Lese mails(3) Lase mails Lase mails Lase mails(3) Lase mails
Grupperarbejde(2) og | ‘Lasning af tekster - | ‘Planlzegge mgder(3) Mgder(2) Forberedelse til
lzese referater Oplzg for kollegaer(3) Pause Pause undervisning(3)
og tekster(3) Pause(1) Telefonopkald(1) Telefonopkald(1) Pause
Pause Mgde over teams(3) Telefonopkald(1)
Telefonopkald(1)
Frokost Frokost(2) Frokost(2) Frokost(2) Frokost(2) Frokost(2)
Eftermiddag T — Pause(1) Pause(1) Pause(1) Skrive rapporter(3)
deltage pa teams(3) Skrive rapporter Skrive rapporter(3) Koordinering og Pause(1)
3 i Mgde
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-to (i} S-tog(2) o -to og -
S-tog(2) og g g 2(2) og & ga langs stier(1)

Aften

Madlavning(3) og
oprydning(2)

Spisning og afslapning
Lytte til lydbgger(1)

Spisning og hesgg
hos veninder(2)

Madlavning(3) og
oprydning(2)
Spisning og
afslapning(1)

Transport(2) - yoga(1)

Madlavning(3) og
oprydning(2)
Spisning og
afslapning(1)

Middag med familie(2)




STOP OP 0G MARK EFTER Ved at arbejde i kortere og mere
Det kan veere en god idé at reflekte-  afgraensede tidsperioder kan du

re over, hvordan dagens aktiviteter forbedre din evne til at koncentrere
er gaet. Ved at maerke efter bliver dig, uden at blive for traet. Regel-
du klogere pa, hvad der fungerer maessige pauser kan veere med til at
godt og mindre godt. forebygge mental traethed og

| starten kraever det lidt flere res- hovedpine. En god metode til at
sourcer at stoppe op og reflektere. teste, hvor leenge du kan holde

Du kan fx stille dig selv spgrgsma- fokus, er ved at tage tid pa dig selv.
lene:

e Var den samlede mangde opga-
ver passende?
e Var nogle af aktiviteterne sarligt

synskraevende? SADAN FINDER DU DIN
e Fik jeg holdt nok pauser? KONCENTRATIONSTID
e Var der nogle aktiviteter, jeg

kunne velge fra? . Veelg en opgave, der kraever din

koncentration og find et roligt

| takt med at du bliver bedre til at sted.
vurdere din dag, bliver det nem- . Start et stopur og arbejd kon-
mere at tilpasse dine aktiviteter og centreret med opgaven.
pauser. Det giver dig mere kontrol . Nar du begynder at meerke traet-
over din energimangde, og hvornar hed, uro eller mister koncentra-
du bruger mere energi, end du har. tionen, sa stop tiden.

. Traek 5 minutter fra den tid.
Nu har du et godt bud pa, hvor
lenge du kan arbejde fokuseret,
naeste gang du skal lave samme
eller lignende opgave.

PLANLAG DINE PAUSER

Det kan vaere en hjzlp at finde
ud af, hvor laenge du kan arbejde
koncentreret — sa du nar at holde
pause, fgr du bliver treet.




PRIORITERING

Det kan veaere ngdvendigt at priorite-
re i dine aktiviteter for at undga
overbelastning. Prioritering handler
om at kunne laegge en god plan,
hvor du skaber en balance mellem
krav og den energi, du har til radig-
hed. Prioritering kan opdeles i ‘skal
og kan’ opgaver.

Hvilke synskraevende aktiviteter er
absolut ngdvendige at fa udfert i
dag, og hvilke kan vente? Spgrg dig
selv: Hvad er vigtigst for mig lige
nu?

77 HVAD ER
VIGTIGST FOR

MIG LIGE NU?

Hvad bidrager de forskellige
aktiviteter med af veerdi i
hverdagen? Er det fx vigtigere for
dig at bruge synet pa en gatur i
nabolaget — eller pa at fglge med |
handboldkampen i fjernsynet?

Nar du bliver bevidst om, hvad der
har stgrst betydning for dig, bliver
det ogsa lettere at acceptere den
udtreetning, der fglger med. Du
kan indrette hverdagen efter, hvor
synskraevende aktiviteterne er, og
forhabentlig opleve mere forudsi-
gelighed. Har du haft en kraevende
dag, kan du eksempelvis planlaegge
faerre energikraevende aktiviteter
dagen efter.

Mange oplever, at de tidligere har
veeret vant til, at hverdagen kun-
ne haenge sammen blot med god
planlagning. De har derfor meget
lidt erfaring med at skulle prioritere
I deres aktiviteter.

Prioritering i hverdagen hanger
sammen med, hvad der er vigtigst
for en, og netop derfor kan det ople-
VES SOm en Ssvar proces.



PAUSER

Nar du oplever udtraetning, er det
en god idé at indtenke regelmaessi-
ge pauser i din hverdag. Gerne
hyppige korte pauser pa 5-20
minutter fremfor fa lange pauser.
Derudover kan det veere relevant at
overveje, hvornar du vil have gavn af
en aktiv pause, og hvornar en mere
rolig pause ville veere passende.
Veelg pauser, der ikke overstimule-
rer sanserne — skarmbrug er fx en
aktivitet med mange sanseindtryk.

Pa naste side finder du inspiration
til pauser, som kan vere relevante
afhaengigt af dit syn.
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PAUSETIPS

BEVAGELSE 0G FYSISK AKTIVITET
Bevaegelse kan vaere afslappende
for gjenmuskulaturen og kan give
dine gjne en pause fra de mere

fokuserede gjenaktiviteter. Fysisk
aktivitet kan veere et vigtigt vaerk-
tgj, da det naturligt kan gge dit

energiniveau og samtidig bidrage
til en naturlig treethed i kroppen.

20-20-20 REGLEN

Denne regel gar ud pa at holde
pause hvert 20. minut i 20 se-
kunder, hvor man kigger laengere
vaek end 6 meter (20 fod). Det er
afslappende for gjnene, da de ikke
skal fokusere eller stille skarpt pa
noget teet pa.

PALMING

Gnid haenderne sammen for at
skabe varme. Lag dem derefter
blidt over lukkede gjne uden at
presse. Slap af og hold handerne
der i 1-2 minutter. Formalet er,
at gjnene slapper af, og det kan
reducere gjenstress.
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BLINKE@VELSE

Blink hurtigt i 10-15 sekunder, og
luk derefter gjnene i 20 sekunder.
Gentag dette flere gange. Denne
gvelse hjzelper med at fugte gjnene
og mindske tgrhed og irritation.

MINDFULNESS 0G HVILE

Dybe vejrtraekninger kan veere en ef-
fektiv pause for hjernen og gjnene.
Mange har gavn af mindfulness-
gvelser, sasom kropsskanning. Det
er en gvelse, hvor du gar hele krop-
pen igennem, enten ved at taenke
pa de enkelte kropsregioner eller
spande op i muskelgrupper efter
tur.

Nogen oplever ny energi ved at
slappe af i ro og fred uden lyde, lys
og samveaer med andre mennesker.

Der findes forskellige gratis apps
som kan bruges til fx at strukturere
vejrtraekningen og til mindfulnes-
sgvelser.



PYTKNAPPEN

Uanset hvor meget du planlaegger
og prioriterer, kan du ikke forudse
alt. Derfor vil der vaere tidspunkter,
hvor du alligevel bliver markant
udtreettet som fglge af uforudsete
begivenheder. Malet med energi-
forvaltning er ikke at undga ud-
treetning fuldstaendigt, men at gge
bevidstheden om, hvad der pavirker
dit energiniveau, sa du bedre kan
navigere i det.

BRUG PYTKNAPPEN

Nar noget ikke gar som forventet,
kan det veere en hjalp at bruge
den indre 'pytknap’ og acceptere
situationen og eventuelt fremadret-
tet justere dine forventninger. For
mange negative tanker kan nem-
lig dreene energien yderligere. Et
'pyt’ kan hjelpe dig med at bevare
modet og give lyst til at starte forfra
naeste dag.

UFORUDSETE TING SKER

Uforudsete haendelser kan veere
mange ting. Din garute bliver maske
a&ndret, bussen aflyst, eller dit

barn bliver syg og skal hentes. Det
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kan ogsa vere, at der sker en koor-
dineringsfejl, sa du pludselig skal
finde et nyt mgdelokale eller maske
skal du afholde et mgde med men-
nesker, du ikke kender.

Selv nar du planlagger grundigt,
prioriterer omhyggeligt og ggr dig
umage, kan du ende med at blive
synsudtreaettet. Derfor er det vigtigt
at veere opmarksom pa dine egne
forventninger og ikke blive vred pa
dig selv over de ting, du ikke nar,
eller nar du glemmer noget.
Uforudset synsudtraetning kan ogsa
opsta af positive grunde. Maske
bliver du tilbudt en spaendende
arbejdsopgave, du er meget motive-
ret for, eller en gammel ven inviterer
dig spontant pa café. Det er

helt normalt, og helt okay, sa leenge
du er bevidst om konsekvenserne.

AT ZANDRE VANER TAGER TID

Det tager tid at @&ndre vaner og
rutiner. Det kraever, at du gver dig
igen og igen, indtil du far tillaert dig
mere hensigtsmaessige mader at
gare tingene pa og far opbygget
erfaring, der kan understgtte de
valg, du treeffer i din hverdag.



GODE RAD

GODE RAD TIL SYNSTRATEGIER

LYSFORHOLD

Gode lysforhold i hjemmet ggr det
lettere at orientere sig (se IBOS’
pjece om belysning i hverdagslivet).

KONTRASTER

Det er en god idé at indrette dit
hjem med gode kontraster, da kon-
traster kan vaere med til at tydelig-
ggre dine omgivelser. Kontraster ggr
det lettere at skelne tingene fra hin-
anden og orientere sig i hverdagen.
Gode kontraster er en kombination
af lyse og mgrke farver. Det kan fx
veere sveert at se en sort mobiltele-
fon pa et sort bord.

GODE RAD TIL PARGRENDE

PAMIND

Pamind gerne om en hensigtsmaes-
sig energiforvaltning. Som pargren-
de opfanger du ofte udtraetningen
hurtigere end personen selv.

STAT OP

Energiforvaltning er ofte forbundet
med tab af vante rutiner, identitet,
hab og drégmme for fremtiden. Det
er derfor vigtigt, at du som
pargrende stgtter op om processen
og a&ndringerne, der fglger med.
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LYSETS REFLEKSION

Matte overflader giver mindre
blaending og genskin. Blaending fra
blanke flader kan veere generende
og kraever mere arbejde for gjnene
og hjernen, nar du skal stille skarpt
og holde fokus.

STRUKTUR 0G SYSTEMER

Det kan vaere en hjalp at have
faste pladser, god orden og tydelig
afmeaerkning af de ting, du bruger
dagligt. Det ggr det lettere at beva-
re overblikket og finde ting hurtigt
og uden ungdig anstrengelse.

ANERKEND
Anerkend det vanskelige i at @&ndre
vaner og benytte energiforvaltning.

VAR TALMODIG

Det er kraevende for en person at
forvalte sin energi hensigtsmaessigt,
da der skal lares nye strategier og
hjelpemidler at kende, og de skal
inddrages i hverdagen.




DAGLIGE REFLEKSIONSSPBRGSMAL

Brug disse spgrgsmal til at reflektere over, hvad der gav energi, og hvad der
draenede dig i Igbet af dagen.

Hvilke aktiviteter gav mig
energi?

Fik jeg holdt pauser i dag?
Hvis ikke, hvad var arsagen?

Hvad brugte jeg mine pau-
ser pa? Og hvilken effekt havde
det?

Hvilke strategier brugte jeg
for at undga at blive synsud-
traettet?

Hvilken aktivitet, eller dele
af den, drenede min energi, og
kan noget ggres pa en anden
made?

Hvilke a&ndringer kan hjzlpe
mig med at opna en
bedre energimassig balance i
hverdagen?

Hvordan maerkede jeg, at min
energi slap op?

14



KORT FORTALT: ENERGIFORVALTNING

15

Tegn pa udtraetning

Mange med nedsat syn eller
blindhed oplever udtraetning,
hvorfor det kan vaere en god idé
at laere om energiforvaltning.
Typiske tegn pa udtraetning kan
veere tgrre gjne, hovedpine og
koncentrationsbesveer.

Hvad er energiforvaltning?

Det handler om at fa et gget
overblik over sin hverdag og en
stgrre bevidsthed om sine treet-
hedssymptomer med henblik pa
at gge sine valgmuligheder.

Ggr brug af de fire P’er:

Planleeg: Fa indtenkt pauser og
skab overblik over aktiviteter og
hvor meget energi de kraever |
for eksempel et ugeskema.

Pauser: Hold pauser systema-
tisk, f@gr du bliver traet; eksem-
pelvis kan bevaegelse, blinke-
gvelser, palming og mindfulness
give gjnene og hjernen pauser.

Prioriter: Hvad er de vigtigste
opgaver? Prioriter, sa du bruger
din energi pa det, der betyder
mest og undgar overbelastning.

Pyt: Accepter det, der ikke gar
som planlagt. Uforudsete ting
sker, brug pytknappen og veer

talmodig.

Ggr brug af synsstrategier

Skab gode rammer i hjemmet
med faste pladser, orden og
tydelig afmaerkning.

Sgrg for gode lysforhold, kontra-
ster og matte overflader for at
mindske belastning af gjnene.

Andring af vaner tager tid

Husk, at det tager tid at tilveen-
ne sit aktivitetsniveau til sit
energiniveau, da det er vaner og
rutiner, som skal endres. Men
selv sma a&ndringer kan give
overskud i hverdagen.

Sgg rad og vejledning
Pa IBOS kan du altid sgge rad
og vejledning.
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