Tidspunkterne pa skemaet er ment som forslag, og kan tilpasses efter behov. For at fa gleede af et
skema ma dagen fastleegges med en forudsigelighed, sa ens nervesystem far ro til at regenerere.
Det hjeelper, nar man begynder kun at udfere én aktivitet ad gangen, og ikke imens tenker over,
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hvad man derefter skal i gang med. Det behgver man ikke, fordi det har man planlagt.
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Om rehabilitering efter et skema.

Skemaet fastleegges, for at planlaegge en struktur for dagligdagen, der tager hgjde for det nedsatte
funktionsniveau. Denne struktur er meget vigtig at falge og at vende tilbage til, nar man er kommet
veek fra den. Dggnet skal have indlagt pauser til at hvile og tid til at spise, tid til aktivitet — herunder
bare at veere i naturen.

Aktivitet betyder, at man foretager sig noget, hvor man kan fa pulsen op f.eks. gatur — indkgh —
renggring — moderat motion.

Aktivitet/nvile betyder, at man foretager sig en rolig aktivitet, f.eks. handarbejde — kreativ
udfoldelse — mediterer o lign. og at det ogsa i den tid bliver muligt at hvile sig/sove, hvis der opstar
behov for det.

Den nye naturlige rytme bliver efterhanden en integreret del af personens made at vere til stede i
verden pa.

Husk at stressrehabiliteringsarbejdet lige nu er det vigtigste arbejde man kan foretage sig.

Der vil ikke vere behov for at fglge skemaet, nar man er blevet rask. Men husk at bruge det, nar det
bliver ngdvendigt — nar symptomerne pa stress/overbelastning melder sig igen.

Det kan vare, man blot behgver en dag eller to for at komme tilbage til sig selv igen.



