Smerteskolen

+ Fordele

-y
29

Du far udviklet dit
sprog om smerter

Indsigt i forvaltning af
ressourcer

o o

oo

Kobling mellem
viden og dit
hverdagsliv

Deling af erfaringer
med andre

<+ Ulemper

.
0 |
[C] HOSPITAL =

o[ |10

Kraever ugentligt fremmede
2 timer i 7 uger

® 0 9 @
Samtaler foregar i Kan abne for
grupper uventede falelser
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+ Fordele

?

G D

Afklaring af behov for Viden om smerters
psykologforlgb pavirkning af
hjernens funktioner

o  EX

Indsigt i fglelser og Indsigt i det
tanker relateret til psykologiske arbejde
smertetilstanden omkring en

smertetilstand

<+ Ulemper

Sarbare emner kan komme
i spil

@
ﬂ@ 6@@
Q ﬁa

Det kraever abenhed at tale
om tanker og folelser
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+ Fordele

oDy
S89

Indblik i dine vaner

K

Afklaring af behov for
fysioterapeutisk
forlgb

Viden om smerters
pavirkning pa
beveegelse og

aktivitetsniveau

©.6
o o
oo

Evt.

funktionsbeskrivelse
(til kommunen)

Kraever abenhed og lyst il
at snakke om vaner og
hverdag

N

Kreever abenhed for at
skulle treeffe nye valg om
tilbud
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4 Socialradgiver

+ Fordele <+ Ulemper

) =
@ E HOSPITAL E

o[ |10

Stette til at navigere i Samtaler efter behov Kan veere tids- og
det offentlige ressourcekraevende

Viden om muligheder Samtaler om Kraever handling pa Fglsomme emner
for statte og hjeelp til arbejds- og aftaler kan komme i spil
overblik hverdagsliv
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Individuelt forlgb ved psykolog

+ Fordele

oDy
) X
& g9

Bedre forstaelse for Udvikling af

smerters pavirkning handlemgnstre, der

af fx hukommelse og er tilpasset livet med
koncentration smerter

2 N e

Hjeelp til at fa Jget Stotte til at
et sprog for bevidsthed forbedre
smerterne om egen forholdet til
energi- sig selv og
forvaltning andre

<+ Ulemper

o (5 )
5O

o

Kreever Kan veere tids- og
madestabilitet for at ressource-kreevende
sikre et udbytterigt

forlab

ips

Sarbare emner kan Kraevende arbejde at
komme i spil &ndre handle- og
tankemgnstre
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+ Fordele

oDy
o0
Mulighed for at

udvikle en bedre
kropslig forstaelse

D
QLA®
C___ )
v
Redskaber til at
kunne andre vaner

Bliv opmeerksom pa
uhensigtsmaessige
kompenserende
bevaegelser

Du far viden om
energibesparende
strategier

<+ Ulemper

Kraever at du er Klar til at
arbejde med dine vaner

c@

Kan veere tids- og
energikreevende
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Familiesamtaler med parerende

+ Fordele

D
9

Feelles sprog til at tale om
smerter i familien

&%

Forstaelse for Der kan abnes for
hvordan | pavirker og noget sarbart
hjeelper hinanden i
familien

<+ Ulemper

A0

Kalender
TIR [oNs[Tor

X

Kraever lidt ekstra
planlaegning

HOSPITAL E

=

Fremmgde 1-4 Der kan abnes for
gange med dine noget sarbart
pargrende
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Bedre overblik over
din livssituation

Evne til at lgse
problemer i
hverdagen pa nye
mader

Starre indsigt i hvad
der er vigtigt for dig

-y
0

Refleksion over eget
liv sammen med
professionel

<+ Ulemper

/[ \
A

Forberedelse til samtaler er
tidskraevende

& %=
D HOSPITAL D

==

Kan veere mentalt Kraever fremmgde el.
kreevende videomade hver
3. uge 2-3 gange
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Psykologisk gruppeforigb

+ Fordele

B Qe =
RER 2%

Mulighed for at Feelles forstaelse for
kunne spejle sig selv kroniske smerter
i andre

VO

Dele sveere fglelser, Hente inspiration fra
oplevelser og andre i
erfaringer med andre samme/lignende
situation

<+ Ulemper

.
0 |
[C] HOSPITAL =

o[ |10

Kraever fremmgde 1 gang
om ugen i 8 uger for
optimalt udbytte

Skal kunne rumme Skal turde dele

andres svaere sarbare emner med
folelser andre
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NADA hold

+ Fordele

ey

Mentalt beroligende Forbedrer handtering
og fysisk af symptomer ved
afslappende medicin-aendringer

?
QD

Tl

Mulighed for at Et rum til ro
kunne spejle sig i
andre

| e
[] HOSPITAL =)
]

=

Fremmgade 2 gange
ugentligt i en periode

Ikke egnet til
personer med
naleskraek

1@

At skulle sidde stille i
en gruppe i 45
minutter

?

o
=\

IS

Effekten af
behandlingen
varierer fra person til
person
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4 Natur og bevaegelse

+ Fordele

5

Mulighed for at
skabe nye vaner og
bruge naturen i
hverdagen

Mindre Redskaber
gruppe, hvor | der fremmer
kan spejle jer kropslig og

i hinanden og mental ro
fa stotte

ooog
oono

Afgraenset forlgb, 6
gange & 1 time

W%

Jget
motivation
gennem
feellesskab

<+ Ulemper

&5

Kraever fast
fremmade for fuldt
udbytte og
feellesskab

Q

R

Kan fales
udfordrende at
bevaege sig med
andre

Placering i
Feelledparken kan
veere en udfordring

for nogle

700640

Afholdes i al slags
vejr
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Restorativ Yoga holdforlgb

+ Fordele

Giver ro il dit
nervesystem og
mindsker fysisk og
mental uro

Y4
z2Z

=

Forbedrer din evne til
at slappe af

Mindre gruppe, hvor

| kan spejle jeri
hinanden

T @
Nye hvilestillinger
kan hjeelpe dig med
at skabe ro og

restitution i
hverdagen

<+ Ulemper

S
(| HOSPITAL E

O 1O

Kreever stabilt
fremmeade 6 gange
for optimalt udbytte

A
\g@

Det kan veere
udfordrende at blive i
samme stilling i
leengere tid ad
gangen

@)

Kan veekke
overveeldende
folelser og kropslige
fornemmelser

/[ \
3

Hjemmearbejde
10-15 minutter om
dagen
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Mindfulness holdforieb

+ Fordele

Redskaber som
fremmer kropslig og
mental ro

Tryg guidning i
meditation og
kropsscanning

Bliv bedre til at vaere
naervaerende og
skabe ro i tanker,
falelser og krop

T @
Leer at magde dig selv

og dine omgivelser
med abenhed

<+ Ulemper

A N
a3

Kraever 10-20
minutters
hjemmegvelser om
dagen

@

Mindfulness kan
foles sarbart og
overveeldende

.
0 [}
[C] HOSPITAL (5

o[ ] O

Kraever stabilt
fremmgde 8 gange
for optimalt udbytte

Kreever en abenhed
overfor at arbejde
med tankemgnstre
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Andedraets holdforlgb

+ Fordele

1%

Giver nyttig viden om
andedraettet og
hvordan du bruger
det

@

Leer at bruge dit
andedreet til
smertehandtering

Lige dele teori og
praktiske gvelser

5

Du lzerer at bruge
andedraettet til bedre
kropsbevidsthed

<+ Ulemper

A N
a3

Kraever overskud til
5-10 minutters
daglige
hjemmegvelser

B

@velserne kan fgles
udfordrende til at
starte med

Skal selv kunne
komme op og ned fra
gulv

.

| [}
[ HOSPITAL 5
a

[ 1O

Kraever stabilt
fremmade 4 gange
for optimalt udbytte
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4 Videokonsultation

Sparer
ressourcer og
tid pa
transport

@

Trygt at sidde
hjemme i
vante
omgivelser

+ Fordele

o]

Kan forega
hjemme eller
et andet roligt

Kan veere
lettere for
pargrende at
deltage

&)
‘:\l

Kan afholdes

selvom man

har smerter
aller lav
energi

Det er
fleksibelt ift.
lokation

Kreever egnet
udstyr

&f@
Kreaever et
sted, hvor

man kan
veere alene

<+ Ulemper

AN

Risiko for
tekniske
udfordringer

s
aes

Ne
Kraever et
sted, hvor
man kan have
en rolig
samtale

Feerre
muligheder
for under-

sggelser

Kan veere
sveerere at
tale om
sarbare
emner
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4 Sagt af patienter om valg af smertebehandling @
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