Hvordan skelner man mellem ‘god” traethed og “darlig” traethed?

Treethed er en uundgaelig del af livet, men for personer med kroniske sygdomme kan den vare
en af de storste udfordringer i hverdagen. Det er ikke bare et spargsmal om at vare "lidt traet”
efter en lang dag — traethed kan vare altoverskyqggende, uforudsigelig og pavirke bade fysisk 0g
mentalt overskud. Derfor er det afgarende at forsta forskellen mellem ‘god” og “darlig” traethed,
sd man bedre kan navigere i sin hverdag og tage valg, der statter ens velvare.

Hvad er “darlig” treethed - eller ogsa kaldet fatigue?

Fatigue er en form for treethed, der ikke forsvinder med hvile eller sovn. Den kan ramime
pludseligl uden en klar arsag, og efterlade en med en folelse af at vaere draenet — ikke bare
fysisk, men ogsa mentalt. For mange foles det som at vare fanget i en konstant kamp mod en
usynlig modastander, hvor selv simple aagligdagsopgaver kan virke uoverskuelige.

En person med fatigue kan for eksempel opleve, at en kort gatur, der tidligere var energigivende,
nu foles udamattende resten ar dagen. Det er ikke en trasthed, man kan "sove Sig fra’, men
snarere en vedvarende tilsiand, der kraver en bevidst strategi for at blive handteret.

Hvordan fales "god” treethed?

"Cod" traethed er den type, der opsiar som en naturlig folge af aktivitet og som ofte ledsages af
en folelse af tilfredshed. Det er den treette fornemmelse, man har efter en lang, men produktiv
aag, hvor kroppen har arbejdet og nu har brug for hvile.

For eksempel kan en person fole Sig fysisk trat efter en cykeltur, men samtidiq vaere mentalt
oplofiet, fordi aktiviteten var meningsfuld og energigivende. Nar man oplever denne form for
lraethed, vil en god nats savn eller et hvil lypisk give fornyet energi naeste dag.



Hvordan fales "darlig” traethed?

I modseetning hertil er "darliq” irathed en altomfattende folelse af udmattelse, der ikke er
proportional med den aktivitet, man har udtort. Man kan tole Sig draenet, selv efter en lille
indsats, og sovn hjlper ikke nodvendigvis pa situationen.

En person, der lider af denne form for trathed, kan for eksempel vdagne om morgenen 0g
allerede fole sig udmatiet, som om natten ikke har givet nogen reel hvile. En kort samiale eller en
simpel tur i supermarkedet kan virke overvaldende og kraeve flere timers restitution bagefier.
Dette kan fore til frustration, isolation og en falelse af magtestoshed, fordi ens energi ikke svarer
Uil de opgaver, man onsker éller er nadt til at udfore.

Hvorfor oplever man “darlig” treethed?
Der er mange drsaqger il at traethed kan blive kronisk og svaer at handtere.

For nogle er det en direkte konsekvens af en kronisk sygdom, sasom multipel sklerose,
reumartoid arthritis eller fibromyalgi, hvor kroppen konstant arbejder i en form for
overlevelsesmodus. for andre kan medicinske behandlinger, som kemolerapi, dreene kroppen
for energi 0g gare det sveert at komme Siq.

Psykologiske faktorer spiller ogsa en stor rolle. Stress, angst og depression kan t&re pa
enerqgireserverne 0g gore det svaert at finde overskud til hveraagen. Savnforstyrrelser kan
forveerre problemet — hvis man aldriq far en dyb, restituerende sovn, kan kroppen ikke
genoplade ordentligt, hvilket forsicerker falelsen af udmatielse.

Hvordan kan man handtere "darlig” treethed?

Selvom fatigue kan foles uovervindelig, er der mader at handtere den pa, sa den ikke styrer hele
ens liv.

Fysisk aktivitet kan veere en hj@ip, men det kr&ver en balanceret tilgang



Det handler ikke om at presse sig selv hardl. men snarere omat finde den rette lype bevagelse i
smad doser. En kort gatur i frisk luft let yoga eller blid udstraekning kan give energi uden at
dreene kroppen fuldstandigt. En kvinde fortalte mig engang, at hun beqyndte at ga 5 minutter
hver aag — og selvom det virkede ubetydeligl i starten, oplevede hun over tid en lille, men
meerkbar forbedring i Sin energ.

Sovnkvaliteten spiller ogsa en afgarende rolle

At have faste savnrutiner, undga skarme for sengetid og skabe et beroligende sovemiljo kan
gore en stor forskel. En simpel andring — at lytie til beroligende musik far sengetid i stedet for at
ligge med telefonen — kan hjcelpe med at falde i en dybere sovn og vagne med en smule mere
enerqi.

Kost og ernaering har ogsa en betydning

En stabil blodsukkerbalance kan forhindre de store udsving i energi, som mange oplever. At spise
proteinrige maltider og undga store mangder sukker og forarbejdede fodevarer kan bidrage til
en mere stabil energi | lobet af dagen. Sma, hyppige maltider med sunde snacks kan hjelpe med
at holde energiniveauet oppe.

Planlagning af daglige aktiviteter kan ogsa gore en stor forskel

Ved at fare en energidagbog kan man identificere, hvornar pa dagen man har mest overskud, 0g
placere de vigtigste opgaver derefier.

Psykologisk statte er lige sa vigtigt som de fysiske strategier

Al tale med en coach eller deltage i en statteqgruppe kan give vaerdifulde redskaber til at
nandtere folelsen af frustration og isolation, som ofte folger med kronisk traethed. Nogle oplever
0gsa, at mindfulness eller meditation kan hjcelpe med at skabe ro og reducere stress, hvilket igen
kan mindske folelsen af uamatielse.



Sammentatning

At forsta forskellen mellem ‘god” 0g “darlig” traethed kan vaere en nogle til bedre handtering ar
ens enerqi oq livskvalitet. Mens god traethed signalerer. at kroppen har brug for naturlig hvile, er
aarlig trathed ofte mere kompleks og kraver en helhedsorienteret tilgang.

Ved at lytte til sin krop, eksperimentere med forskellige Strategier og sage statte, nar det er
nodvendigt, kan man gradvist finde en bedre balance. Traethed behover ikke at veere en
uoverstigelig barriere — med de retle veerkigjer kan man l&re at navigere [ den 0g Skabe en
hverdaqg, der foles mere handlerbar og meningsfuld.



