Pacing-metoden fran www.mitawa.ax

Pacing ar en metod for att lara sig att hushalla med sin begransade energi, sa att man undviker att pendla mellan
Overanstrangning och perioder av bakslag/férsamring. Metoden anvands i forsta hand for ME-patienter, men ar en metod
som jag tycker fungerar jatte bra fér mig som har EDS.

Jag fick 1ar mig om metoden 2012 nér jag var inlagd pa Alands hélso- och sjukvéards rehabavdelning.

Grunden for pacing &r att lara sig lyssna pa sin egen kropp och respekterar dess signaler och inte géra mer an kroppen
orkar.

Metoden har fatt mig att lattare kunna rakna ut vad jag kraschar av och pa sa sétt lara mig leva med de resurser jag har.
Det som blivit en stor aha-upplevelse for mig ar att det sallan ar s att krascherna kommer dagen efter att jag gjort nagot
speciellt. Ofta ar det dag 2 eller 3 som &r riktigt tunga och innan jag larde mig "bokféra” mina dagar, kunde jag ha svart
att komma ihag eller rakna ut vad jag gjort fel.

Jag ska nu forséka forklara hur jag anvander min pacing.

Tank dig att du &r ett batteri. Om batteriet &r halvfullt gar det relativt snabbt att ladda upp det.
Ar det daremot nastan tomt, tar det mycket langre tid. Och ni som har Iphone vet att nar
batteriet ar helt tomt och telefonen dor, ja da tar det en bra stund innan den kan startas upp

igen. @ l

Det har innebér att jag forsdker hitta en balans dar min dagliga vila ska matcha en I
medelniva pa batteristyrkan. F6r mig personligen, ska jag inte ga under 4 under en dag, for
da kommer jag inte att kunna ladda upp fullt till féljande dag.
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Dessa bilder visar batterier med olika laddningar. Varje gron nivd motsvarar 2 energinivaer. Batteriet langst till

vanster (hdgst upp i mobilformat) fulladdat. Det &r alltsd 10-9 i energiskala. Foljande &r 8-7, féljande 6-5. Nu kommer min
kritiska grans. Om jag gar under 4, kommer jag inte att bli fulladdad. P& bilden &r det alltsa 4-3, Den nést sista bilden har
2-1i energi och sista bilden &r helt nollad. Vid den har nivdn kommer smartan att vara valdigt hég och tréttheten
beddvande.
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Tank dig att du vaknar pa morgonen och mar riktigt bra. D& ligger du férmodligen pa ca 9 nar du stigit upp. Nar du klatt
pa dig och étit frukost kanske du &ar nere pa en 8:a. Om du duschat, tar det mer energi? Om du fatt hjalp med att kla pa
dig, kanske du t.o.m. haller dig kvar pa 9? Om du tar smartlindrande, 6kar din energi sa att du haller dig kvar pa 9, eller
stiger du kanske till en 10:a?

Vad gor du sen? Skickar ivag barnen till skolan? Tar en promenad med hundarna innan jobbet? Var ligger du da? Haller
du dig p& samma, eller har du fallit till en 7?

Val pa jobb har du ett jobb som tar mycket energi, sa kanske du ar nere pa en 5 eller 4 nar du aker hem, eller kanske har
du ett jobb som relativt lite paverkar din energiniva och darfor bara tappat till en 6:a. Kanske tar du en powernap nar du
kommer hem, eller sétter dig ner och laser tidningen. Okar det din niva? Eller halls du pd samma? Eller &r det rent av sa
att du sjunker ytterligare?

Vad hander nar du ater? Forlanger det din uthallighet sa att du langre héller dig kvar pa samma niva? Eller sjunker
nivan? Eller ckar den kanske?

Allt &r sa individuellt att ingen forutom du kan svara pa fragorna.

Om du har en middagsbjudning en dag, hur mycket sjunker da din energiniva? Eller om du storstadar? Eller om du
maste kora fram och tillbaka med barnen pa olika aktiviteter.
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Nar du sedan gér och lagger dig, vad hander da med ditt batteri? Om du lagger dig med en 2:a, laddar du da fullt upp till
10 till féljande morgon? Eller vaknar du kanske pa en 7:a? Vad kan du d& gora for att f& en béattre balans? Kan du
behalla din energiniva sa att den inte sjunker sa lagt som till en 2:a, eller kan du forandra din sémnperiod s att den

motsvarar tiden for att ladda upp batteriet helt igen?

Jag ska visa vad som hander om du inte laddar fullt varje natt.

(Las forst spalten till vanster och sedan den till héger.)

Har ar du nar du vaknar dag 1.

Né&r du somnar dag 1 &r du pa denna niva.
Under natten hinner inte kroppen ladda upp fullt.

Du vaknar darfér pa denna niva dag 2. Du
gor samma sak som dagen innan och férbrukar alltsa 3
nivaer.

Pa kvallen &r alltsa din niva enligt denna
bild.

Med samma somnmonster kommer du
alltsa att vakna pa denna niva pa dag 3. Du har samma
program denna dag och forbrukar allts& 3 nivaer.

Nar kvallen kommer ar du darfor nollad. Nar
du kommer till denna niva, tar det annu langre tid att
fylla pa ditt batteri.

Dag 4 kommer du darfor att endast ha
denna niva pa ditt batteri, &ven om det teoretiskt borde
finnas tva nivaer. Du kan nog sjalv rakna ut i vilket skick
du kommer att vara efter detta.

Genom att hitta den balans som just Du har, kan du lara dig hushalla med energinivderna pa ett satt som ger dig
mojlighet att hushalla med dina resurser pa ett satt som gor att du kan fa ut det basta av dina dagar. Jag ska visa i bilder.

(Las forst spalten till vanster och sedan den till héger.)

Du vaknar dag 1.

Du forbrukar dina 3 nivaer under en dag
och far tillracklig vila for att fylla pa batteriet till max.

Du vaknar dag 2.

Dag 2 har du mer program an vanligt och
tvingas g ner till denna niva. Du tar samma vila och
fyller darmed batteriet till 80 %.

Du vaknar dag 3, som sagt, inte fullt, men
genom att hushalla med dina energinivaer, kan du dnda
se till att hallas inom de ramar som passar just dig.
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l :E:I Genom vila och hushallande av resurserna | ﬂ Efter en vanlig natt med vanlig sémn, &r du

lyckas du spara dig s& att du ar p& din "normala kvélls- ater uppe pa full niva nar du vaknar dag 4.
niva”.

Pa det har sattet kan jag idag rakna ut vad jag orkar och klarar av. Jag kan skissa upp mina energinivaer for att se var
jag kommer att ha landat efter ndgra dagar och pa sa satt lagga upp en plan for hur jag ska halla ihop pa basta satt.
| borjan hade jag en kalender dar jag skrev ungefar s& har (var da sjukskriven):

Vaknade — 9

Frukost och dusch — 7
Traning — 6

Lunch -5

Vila -6

Middag — 5
Kvallssysslor — 4

Idag behdver jag inte skriva upp dagen till pappers, jag noterar bara i huvudet. Nar jag ska kalkylera for t.ex. en resa eller
nagot annat som paverkar min energi, gor jag det dock till pappers for att se svart pa vitt vad jag har for siffror att rora
mig med.

Det har ar alltsd s& som JAG anvander pacing. Det ar inte fullstandigt efter den "ratta” metoden, utan modifierad av mig
for att passa min hjarna.

Kanske kan det har hjalpa nagon annan. Ni far garna anvanda min beskrivning i bloggar eller forum, men da vill jag att
man lankar till den har sidan.

Vill man lasa mer om pacing, och om den ursprungliga metoden, ga in pa
http://www.rme.nu/sites/rme.nuffiles/Pacing.pdf!

http://www.mitawa.ax/ehlers-danlos-syndrom/pacing-metoden/
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