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Arbejdsark - episode 4

Smerterne igangsaetter et naturligt instinkt i os, som ofte far os til at aktivere
kropsberedskabet, far os til at undga bestemte bevaegelser eller aktiviteter
eller traekke os.

Tidligere anbefalede vi at ga udenom smerterne og undga smerteforvaerring -
i dag opfordrer vi til at vaere nysgerrig pa de bevaegelser eller kropsomrader,
som du ellers undgar, for netop at undersege om det er muligt at regulere
dem, for at det kan give dig mere kropsfrihed.

Beskriv én bevaegelse eller aktivitet, som du lige nu undgar eller udferer
med besvaer eller smerte, og som du gerne vil kunne geore frit igen.
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Nedenfor ses en model, der illustrerer ssmmenhangen mellem tanker,
folelser, kropslige symptomer og adfaerd. Nar ét af omraderne aendres i en
given situation, kan det pavirke de avrige.

Modellen kan hjaelpe dig til at blive mere bevidst om, hvordan dine
reaktionsmeonstre og aktiviteter haenger sammen. Ga nysgerrigt og
undersegende pa opdagelse i bevaeegelsen eller aktiviteten med
udgangspunkt i de fire omrader.

(Se sporgsmdadl pa naeste side)

Tanker

(Din onskede
aktivitet)

Krop Folelser

Adfaerd
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Hvad sker der egentlig i dine tanker, nar du naermer dig bevaegelsen
- kan du regulere dem?

Hvad sker der egentlig i dine felelser, nar du naermer dig bevaegelsen
- kan du regulere dem?

Hvad sker der egentlig af kropslige reaktioner, nar du naermer dig bevaegelsen
- kan du regulere dem?

Hvad sker der egentlig din adfaerd, nar du naermer dig bevaegelsen
- kan du regulere dem?
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3 forslag til at regulere kropsligt beredskab pa:

1) Vejrtraekning:
o Nar du maerker modstand, kropsberedskab og opspaending - se om du
kan traekke vejret sammen med det og se om det gar an at slippe
opspeaendingen og kropsberedskabet.

2) Selvvenlige, beroligende saetninger:
o Det er okay - uanset hvad jeg maerker, sa er jeg okay.
o Det er udfordrende/svaert/hardt - jeg ved at uanset hvad jeg maerker
er det mig der bestemmer og styrer. Jeg er i kontrol.

3) Kropslig beveegelse og bereoring:

o Nar du maerker at kroppen gar i beredskabet, kan simpel kropslig
bevaegelse eller beroring hjeelpe med at regulere. Eks. at ryste
handerne, svinge med armene, ryste benene, slippe kaeben eller ligge
en hand pa brystet, ae eller klappe pa kroppen, benene, maven,
armene, stryge pa kroppen og skabe venlig kropskontakt.
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Kender du en, der soger
nye veje til
smertemestring?

Send dem forbi podcasten!

Hvis podcasten giver dig vaerdi, er der stor chance for, at den ogsa kan hjaelpe
andre. Maske kender du én, der sgger nye veje til smertemestring?

Vi kan desvaerre ikke raekke handen ud personligt, men vi vil gerne sige et
kaempe tak for, at du hjeelper med at sprede vores vision om:

- at gore smertemestring forstaelig, mulig og tilgaengelig for alle, der har
brug for det.

Har du spargsmal eller lyst til at dele din oplevelse, er du altid velkommen til
at raekke ud - det vil vaere en forngjelse at hgre fra dig. Tusind tak.
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Del din feedback Giv os feedback Spred budskabet
Hjeelp andre med at finde Fortael om din oplevelse pa Del din oplevelse pa sociale
podcasten: Giv stjerner og podcast@faks.dk medier og hjselp andre

skriv.en anmeldelse smerteramte

www.faks.dk

Oocom

Vi siger tusind tak!
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DOKONOMISK STOTTET

Projektet er udviklet af FAKS med
stotte fra Haleon, en global
virksomhed med fokus pa sundhed Z=FAKS
og velveere.
HALZ=ON
Haleon arbejder blandt andet med
leasninger og produkter, der kan
hjaelpe mennesker til et bedre
hverdagsliv.
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Du er aldrig alene i dine Lokalgrupper
Smerter! Online webinar og kurser
Rad og vejledning
Ring til Smertelinjen Smertemestringsforleb
e 60130101 Bliv medlem
Bliv sponsor
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