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Arligt samarbejde

Arligt samarbejde kan forega pa mange niveauer:

¢ Med din krop

¢ Med dig selv

¢ Med dine neermeste
¢ Med omverdenen

Din Life Book er derfor struktureret efter disse, sa vi kan arbejde med én del ad gangen. £rligt
samarbejde handler om at maerke efter og finde ind til, hvad du faktisk mener og foler.

Ofte har vi faste forestillinger om, hvad man "kan" og "ikke kan’, i stedet for at lytte til os selv og vores
egne behov. Dit liv skal leves af dig - og det skal passe til dine folelser og behov.
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Arligt samarbejde med din krop

Kamp/flugt strategi

Nar vi far smerter er vores alarmberedskab pad overarbejde. Reptilhjernen styrer, og der er 3
muligheder:

1. Keemp
2. flygt
3. eller spil "dod”

N
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Smertedagbog

For at ove dig i at leere at maerke efter, hvad det er der sker i din krop, nar smerterne raser, kan
det vaere godt at fore en smertedagbog. Der er rigtig mange af dem pa internettet, sa det handler
om at finde en der passer til dig.

Men for vi kan begynde at udfylde et smerteskema, eller en smertedagbog, bliver vi ned til at fa
defineret, hvor meget smerterne er i tal. Vi tager her udgangspunkt i VAS smerteskalaen, som
anvendes til at vurdere smertens intensitet, (0-10, hvor 10 er den hgjeste smerte).

e 0.Smertefri.

1. Meget let ubehag. Lejlighedsvis svage smerter.

2. Let ubehag. Lejlighedsvis kraftigere smerter.

e 3. Generende smerter, der virker distraherende. Naesten konstant smhed med lejlighedsvise
smerter og en folelse af instabilitet.

¢ 4.Generende smerter, som kan ignoreres, hvis jeg er meget optaget af noget. Men konstant
omhed med jeevnlige udbrudssmerter.

¢ 5.Smerterne kan ikke ignoreres ret laenge ad gangen. Muligt at arbejde og vaere social, men kun i
begraenset omfang og med hyppige skift af stilling. Konstant treethed med trang til hvile. Konstant
omhed og smerter.

¢ 6. Svaert ved at koncentrere sig. Kun det mest nedvendige klares. Omgivelser - herunder egne
born - kan opleves som belastende. Konstant, kraftig smerte. Arbejde, bade digitalt og praktisk,
kraever ofte korrektion. Ting forlaegges hyppigt, aftaler glemmes, beskeder besvares ikke, og det
er sveert at tage stilling og traeffe beslutninger. En staerk trang til at sove dominerer.

e 7. Funktionsevnen er staerkt nedsat og kraever stor anstrengelse. Der er et behov for at trackke sig
fra social kontakt. Tilstanden er praeget af generel utilpashed, konstant trasthed.

o 8. Smerterne er meget voldsomme og ledsages maske af kvalme og svimmelhed. Alment ubehag

er markant, og kan migraene kan forekomme.

¢ 9. Kommunikation er ikke mulig. Der kan forekomme ukontrollerede smertesymptomer som
hojlydte udbrud og motorisk uro.

e 10. Bevidsthedsniveauet pavirkes. Smerterne er sa voldsomme, at de kan fore til besvimelse.

(Ve
T .
%% [AKS - Life Camp med Mona Nyholm



Eksempel pa smertedagbog

Dato Klokken v Beskriv dine smerter pa en skala fra 0 til 10 Bemarkninger
23/10-2014 KI. 1430 0 1 2 3 4 @ 6 7 s 9 10 Havearbejde ~ ondt i hofte
23/10-2014 Ki. 19.00 [ 1 2 3 4 s 6 @ 8 9 10
24/10-2014 KI. 730 0 1 2 3 4 s 6 @ 8 9 10 Vagnede med smerter

Dato Klokken Beskriv dine smerter pé en skala fra 0 til 10 Bemzrkninger
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
. 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
0 1 2 3 4 s 6 7 8 9 10
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
. 0 1 2 3 4 s 6 7 8 9 10
0 1 2 3 4 5 6 7 ] 9 10
0 1 2 3 4 s 6 7 8 9 10
0 1 2 3 4 s 6 7 [ 9 10
0 1 2 3 4 s 6 7 8 9 10

Beskriv hvor ondt du har det fra 0 til 10. 0 betyder, at du slet ingen smerter har, mens 10 betyder, at smerten er allervaerst. 5 er middelsvaere smerter osv. Skriv evt. hvordan
smerten foles, hvad du har foretaget dig, om du har taget medicin eller andet, som du mener er relevant. Hvis smerten varierer hen over dagen, kan du notere intensitet pa
forskellige tidspunkter pa en dag.

Dato ‘ Klokken Beskriv dine smerter pa en skala fra 0 til 10 Bemarkninger
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
|
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1
] 1 2 3 4 s 6 8 9 10
! !
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
! !
] 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
4
|
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
t
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
{ !
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1
] 1 2 3 4 s 6 7 8 9 10
] 1 2 3 4 s 6 7 8 9 10
t t
|
] 1 2 3 4 s 6 7 8 9 10
}
] 1 2 3 4 s 6 7 8 9 10
|
[} 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Beskriv hvor ondt du har det fra 0 til 10. 0 betyder, at du slet ingen smerter har, mens 10 betyder, at smerten er allervaerst. 5 er middelsvaere smerter osv. Skriv evt. hvordan
smerten foles, hvad du har foretaget dig, om du har taget medicin eller andet, som du mener er relevant. Hvis smerten varierer hen over dagen, kan du notere intensitet pa
forskellige tidspunkter pa en dag.
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Eksempel pa smertedagbog

Dag 1: 8/5
Dag 2: %—

Dato

X

10

Bemaerkninger:

et tegae-ondl ¢ fofts,
M&Mag/ - fofle

Dag 3:

Notér dine smerter pa en skala fra 0 til 10
0 = ingen smerter. 10 = staerke smerter

Dato

0

1

2

3

4

5

6|

10

Bemaerkninger:

Dag 1:

Dag 2:

Dag 3:

Dag 4.

Dag 5:

Dag 6:

Dag 7:

Dag 8:

Dag 9:

Dag 10:

Dag 11:

Dag 12:
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Arligt samarbejde med dig selv

De tanker og heemmende overbevisninger som du har, hvor stammer de fra? Kommer
de fra din opvaekst, eller situationer du har oplevet senere hen?

Haemmende overbevisninger

Marker tanker i skemaet som genkender hos dig selv, eller noter dine egne

Det virker nok ikke

Jeg synes det er svaert

Jeg kan ikke finde ud af at stille de rette
sporgsmal

Det virker meget kompliceret

Det tager nok for lang tid

Jeg kan sikkert ikke finde ud af det

Jeg far nok ikke tid til alt det andet jeg skal

Jeg er ikke god nok

Hvad vil andre taenke om mig?

Jeg er for sarbar til at indgd i faellesskabet

De andre er sikkert rigtig gode til det

Jeg har svaert ved at finde en mening
med tingene

Det lyder dumt nar jeg siger noget

Min mening er for dum til at dele

Jeg talte vist for meget, sa hvad teenker de
andre om mig nu?

Det har jeg ikke provet for, sd det kan jeg
sikkert ikke
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Hvordan kan du fa flere stottende tanker og overbevisninger ind i din hverdag? Hvordan foles det
nar du oplever den positive indstilling til dig selv? Find gerne en positiv saetning du hele tiden kan
vende tilbage til, som f.eks: Jeg gor det bedste jeg kan.

Stottende overbevisninger

Marker tanker i skemaet som genkender hos dig selv, eller noter dine egne

Det kan jeg sagtens finde ud af Jeg har det, som skal tli
Jeg vil begynde at handle pa noget Det virker
Jeg har kompetencerne Jeg finder det meget interessant
Meget er nemt Det er spaendende at arbejde sadan
Meget giver mening Der kan pa sigt spares tid
Meget er udviklende Jeg har lyst til at aendre mine overbevisninger
Jeg kan bruge mine tidligere erfaringer Meget er givende

Jeg gor det s& godt som jeg kan og laerer

Jeg vil gerne laere mere undervejs
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Styrk dit selvveerd - én saetning
ad gangen

Lees dette hgjt for dig selv hver morgen og aften. | begyndelsen kan det foles kunstigt - men jo mere
du formar at finde en folelse af glaede, mens du leeser, desto mere selvveerd vil du opbygge.

Jeg har veeret nede, og har rejst mig igen, sa jeg kender mine styrker og svagheder. Hvornar jeg giver
op? Jeg giver aldrig op!

Jeg har fundet ud af, at jeg ikke skal vaere perfekt, men at jeg er helt ok som jeg er.

Jeg gar ikke op i, om jeg ligner en fotomodel, men mit selvveerd og gleede kommer dybt indefra, og
dét udstraler jeg.

Sommetider har jeg felt mig alene og ensom, men med dyb keerlighed til mig, har jeg fundet ud at at
jeg altid har mig selv.
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Fra offer til kriger

Notér dine tanker om hvordan du kan bruge din indre kriger til at skabe lesninger og muligheder:
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¢ Draener sig selv og andre for energi
o Fokus pa begraensninger
e Fokus pa fremtidens problemer

o Skaber storre livskvalitet for sig selv og andre
e Fokus pa lesninger
o Fokus pa fremtidens muligheder

FAKS - Life Camp med Mona Nyholm
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Find dine vaerdier

Hvis du ikke kender dine vaerdier, risikerer du igen og igen at overskride dine egne greenser.
Er det sveert selv at saette ord pa dine veerdier, kan du bede dine naermeste om at beskrive, hvilke

vaerdier de forbinder med dig - f.eks. via en sms.

Find mindst 12 veerdier - f.eks: omsorgsfuld, sjov, kaerlig osv.

Udveelg 5 veerdier som har den sterste betydning for dig
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Arligt samarbejde med dine
naermeste

For at dine naermeste kan passe pa sig selv - og | sammen kan fa mest muligt ud af hinanden - har jeg

lavet en lille guide til dem. Guiden kan printes ud og bruges i forbindelse med trinnet "Arligt
samarbejde med dine neermeste’ i forlabet Dit nye liv. Dine naermeste parerende har fem vigtige roller:

1. At give dig stotte
2.At holde oje med forandring og bedring

3.At vaere dine ekstra gjne og orer
4.At holde styr pa det praktiske
5.At passe pa sig selv

1: Hvordan kan dine naermeste stotte dig bedst? — Hvad har du brug for af hjaelp?

V4

2. Hvilke forandringer ser dine neermeste hos dig? Man maerker ikke altid selv forandring. Del det med

leege, sagsbehandler og andre, s alle er opdateret.

Z
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3. Det er en god idé at have en af dine naermeste med til leegebeseg og mader med kommunen.
Nar smerterne fylder meget, kan det vaere svaert at huske og koncentrere sig. Ved at deltage sammen,
kan | bedre huske, hvad der bliver sagt. Skriv her, hvordan dette samarbejde bedst kan fungere for jer.

2

4: Der vil helt naturligt veere opgaver i hjemmet, som du ikke kan overskue. Derfor er det en god idé
at aftale, hvem der gor hvad. Husk, at du hver dag bruger lige sd meget energi pa at vaere syg, som
din partner bruger pa en hel dags arbejde.

Z

5. Her kan din partner notere, hvordan han eller hun vil passe pa sig selv i denne proces. Du kan
0gsa skrive, hvordan du vil stette din partner i at tage vare pa sig selv.

Z
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Guide til paregrende

10 gode rad til dig som parerende til en naertstadende med
kroniske smerter

. 1. Klaed dig pa til opgaven

Det er vigtigt at tilegne sig en grundleeggende viden om smerter. Det kan vaere en god made at
forberede sig pa den opgave, det er at veere parerende. Jo mere du ved om symptomer og forskellige
behandlingsmuligheder, desto bedre kan du ogsa stette den smerteramte. Det kan veere en god idé at
kontakte relevante foreninger, der beskaeftiger sig med de diagnoser, din kaere lider af.

2. Tal om forandringer

Nar en nzertstdende far smerter, kan det naesten ikke undgas, at rollerne i familien eendrer sig. Det kan
medfere forandringer pa bade det praktiske, folelsesmaessige og intime plan. Tal med hinanden om,
hvordan | har det med de nye roller, og hvordan | sammen kan organisere de nedvendige aendringer.
Maske har | brug for en ny fordeling af de huslige pligter. Maske skal | justere, hvem der gor hvad i
forhold til eventuelle barn. Eller maske skal | finde en ny made at veere intime sammen som par. Det
kan veere rart at vide, at den, der lever med kroniske smerter, ofte bruger omtrent lige sd meget energi
pa at vaere syg i lobet af en dag, som du bruger pa en hel arbejdsdag.

3. Giv plads til dine egne folelser

Selvom det ikke er dig, der har kroniske smerter, er du ogsa ramt af situationen og de omveeltninger,
den medferer. Du kan derfor opleve at vaere staerkt folelsesmasssigt pavirket. Det er helt normalt at
gennemga et veeld af folelser og humersvingninger. En folelse af magteslashed kan for eksempel
komme til udtryk som vredesudbrud eller irritabilitet. Du kan ogsa opleve, at du lettere bliver ked af
det, hvis sma ting gar dig imod i hverdagen.

Nogle parerende foler sig usynlige, fordi fokus ofte er pa, hvordan den smerteramte har det, mens
venner og familie kan glemme at vise interesse for dig. Du har maske ogsa mistet noget af det, | havde
sammen for. Derfor er det vigtigt, at du giver dig selv plads til den sorgproces, det kan vaere at miste en
del af den faelles hverdag.

Alle disse reaktioner er helt normale og naturlige, men for mange pargrende kan de veaere forbundet
med darlig samvittighed. Som nzer parerende kan du nemlig fele, at dine egne problemer blegner i
forhold til dem, den smerteramte star med. Det er dog vigtigt, at du giver plads til dine egne folelser og
tillader dig selv at have tidspunkter, hvor du er frustreret eller ked af det. Det kan vaere en god ide at
finde ud af, hvordan du lader op - ikke som padrerende, men blot som dig selv.
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4. Brug dit neere netvaerk

Tal med andre, der star dig neer - for eksempel familiemedlemmer eller gode venner. Det er vigtigt, at
du har et sted, hvor du kan laesse af og forteelle, hvordan det er at vaere dig i en hverdag med nye
vilkar. Det er ikke altid let at bede om hjeelp, men ofte vil folk gerne traede til. Veer tydelig omkring, hvad
du har brug for - det gor det lettere for dine naermeste at stotte dig. Ofte kan konkret hjeelp vaere det
mest effektive: at leegge toj sammen, hente born fra institution eller kabe ind. Det er ikke et tegn pa
svaghed at bede om hjaelp - det er en styrke.

5. Meld jer ind i foreninger og netveerk

Bade for den smerteramte og for dig som parerende kan det vaere en stor fordel at melde jer ind i en
forening, der har viden og erfaring med den pagaeldende diagnose. Her kan der ofte hentes hjeelp |
form af information, radgivning og konkrete tilbud - som for eksempel netveerksgrupper, feellesskaber
og arrangementer med ligesindede.

6. Tal med andre pargrende

Som pargrende kan det vaere en stor stotte at tale med andre, der star i en lignende situation. Der
findes mange netvaerk og grupper - blandt andet pa Facebook - som kan vaere relevante for dig.

Der er bade grupper for personer med forskellige smertediagnoser og seerlige netvaerk for parerende.
Du behover ikke std alene med det hele. | nogle byer findes der ogsa selvhjaelpsgrupper, som kan
vaere et godt tilbud, hvis du har brug for et fysisk faellesskab. Det kan give stor stette og lindring at tale
med andre i samme situation - og mede mennesker, der er klar til at lytte og dele erfaringer.

7. Farad og vejledning af professionelle

Som pargrende kan du have behov for at tale med fagpersoner, der kan give dig svar pa dine
sporgsmal og radgive dig i forhold til de udfordringer, | meder i hverdagen. Det kan handle om job,
okonomi eller problemer i familien.

Jeg har mange gange deltaget i parerendesamtaler, hvor de relevante personer er samlet omkring den
smerteramte. Sammen tager vi udgangspunkt i det, der fylder - bade for den smerteramte og for
dig/jer som pargrende. Bor | langt vaek fra Viborg, kan samtalen ogsa forega online. Det kan vaere en
stor lettelse at fa stotte og perspektiv fra en fagperson, som star uden for de menstre og dynamikker,
der ofte har sat sig fast i familien.

8. Pas pa dig selv

Som pargrende er det vigtigt, at du husker at tage vare pa dig selv og ikke glemmer dine egne behov.
Du behover ikke opgive alle dine interesser og vante aktiviteter, selvom du lever teet pa en person med
kroniske smerter. Du har brug for tid til dig selv, for oplevelser og for at passe pa dit eget helbred. At
passe pa dig selv giver dig samtidig det nedvendige overskud til at kunne yde omsorg og stette til din
partner.
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9. Bak op om en sund livsstil
Mennesker, der lever med kroniske smerter, har ofte en gget risiko for livsstilsrelaterede sygdomme.
Det skyldes blandt andet et lavere energiniveau og bivirkninger fra eventuel medicin.

Derfor er det ekstra vigtigt at vaere opmaerksom pa generelle sundhedsanbefalinger i forhold til kost,
motion, rygning, alkohol og stress. Som parerende kan du stette ved at bakke op om en sund og
balanceret livsstil - men det er vigtigt ikke at presse. Hard og langvarig motion kan veere for belastende
for mange smerteramte. Deres system er i forvejen overbelastet og sensitivt.

| stedet kan blide og neensomme aktiviteter — som en stille gatur — vaere en god og overskuelig made
at beveege sig pa.

10. Husk det positive - trods alt

Det kan foles helt uoverskueligt at std i den situation, du befinder dig i nu. Midt i kaos og bekymringer
kan det vaere svaert at holde fast i det, der stadig fungerer. Prov alligevel at rette opmaerksomheden
mod det, der stadig er muligt - fremfor udelukkende at fokusere pa det, der er svaert eller umuligt.
Smerterne fylder meget, men de er ikke alt i verden.

l
\ WA N B AN 2\ NN %.\Itb}J\/ L@ LAV DA

(Ve
T .
%% [AKS - Life Camp med Mona Nyholm 17















