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Lektion 4

DE3 BYGGESTEN TILEN
BAREDYGTIG OG
HENSIGTSMASSIG
SMERTEBEHANDLINGSPLAN

Set hak ved lektionens budskaber, nar du
har faet svaret.

Hvad er de 3 byggesten til en baeredygtig og
hensigtsmaessig smertebehandlingsplan?

Hvad er de 3 grundprincipper i at gge din
bevaegelsesfrihed?

Hvad er Hugo-metoden?
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LEKTION 4

De 3 byggesten i en baeredygtig og
hensigtsmaessig malsatning er:

e Lzer om den nye smerteforstaelse
og dit beskyttelsessystem

e Find dit veerdibaserede mal

e Planlaeg en gradvist opbygget
smertebehandlingsplan
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At saette sig et mal og definere klart,
tydeligt og motiverende, hvad du
egentlig gnsker, er afggrende for at nd
derhen. Hvis ikke du ved, hvor du
gerne vil hen, sa er det rigtig sveert at
komme i mal.

Efter mange ar med overlevelse kan
det vaere en udfordring og sarbart at
saette mal.

De 3 grundprincipper til at gge din
3 grundprincipper beveegelsesfrihed er:

til at @ge din bevaegelsesfrihed

e SAID-princippet

S o Tr|n—for—trln—prlnup.pe'F

e Trin-for-trin - princippet * Makro fer mikro-princippet

e Makro fer mikro - princippet

Dit beskyttelsessystems (altsa din
GULDSP@RGSMALET superhelts) vigtigste formal er at passe
pa dig, og derfor scanner det altid efter
potentielle fare og det, der ikke er, som
det skal veere. Din vigtigste mentale
opgave til at hjeelpe dig ud af
trafikproppen er ved at sperge: Hvad
vil jeg gerne have i stedet for?
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HUgo-metoden er et
hamrende effektivt og super
simpelt spargsmal.

Mathilde Kehler

Modet til at saette sig et mal efter mange ar med mislykkedes forsgg og skuffelser er et
steerkt og vigtigt skridt.

Det er ikke ualmindeligt, at det foles sarbart og udfordrende at tro pa en bedring og tro, at
du kan na i mal. At saette sig et mal skal derfor ikke ggres hurtigt og overfladisk. Dit mal skal
vaere veerdibaseret, realistisk og gennemarbejdet. Det skal ende med, at det er et mal, du
faktisk tror pa er muligt, og som motiverer dig til at handle.

At kende din specifikke malstreg er essentielt for at vide, hvornar du faktisk er i mal.

Mal er ikke kun pa overfladen eller fysisk, men kan sagtens veere en tilstand i kroppen, et
hensigtsmaessigt og staerkt mindset, en aktivitet, en livsstil, en anden rolle, adfaerd eller
tilstedeveerelse i dit liv.

Du bestemmer. Det er dit mal.

I denne lektion har du laert:

e Vigtigheden i at saette mal og vide, hvor du vil hen.

e De 3 byggesten i din smertebehandlingsplan mod mere bevaegelsesfrihed og mere
smertefrihed.



LEKTION 4

OPGAVE 1

BESKYTTELSESBAROMETERET

10 Hvor hgijt tror jeg pa, at jeg kan fa
tillid og tryghed op?

0 = ingen tillid og tryghed
10 = maksimal tillid og tryghed

Hvor lavt tror jeg, at jeg kan fa trussel
og behov for beskyttelse ned?

1 O 0 = ingen trussel og behov for beskyttelse
10 = maksimal trussel og behov for beskyttelse

FRA SMERTEFZANGSEL TIL SMERTEFRIHED smerteguiden.dk



@ LEKTION 4
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VARDIBASERET MALSATNING

Hvad vil jeg gerne kunne, som smerterne lige nu forhindrer mig i?

Hvad vil ggre mig glad og give mig livskvalitet at kunne gare igen?

Hvad vil det betyde for mig at opna det?
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VARDIBASERET MALSATNING

Hvordan vil jeg vide, at jeg er i mal?

Hvilke tanker har jeg? Hvilke falelser har jeg?

Tanker

N
AN

Adfeerd

Falelser

Krop

Hvordan er min krop? Hvad er min adfaerd?
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DE 3 GRUNDPRINCIPPER

Hvad vil jeg gerne kunne igen, som jeg nu vil @ve mig pa?

Hvad er farste kropskloge delmal? Hvilke trin er der?

Hvad er en meningsfuld aktivitet for mig?
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Leer om den nye
smerteforstaelse.

Jdnyt dit mindset.

Smerte er pavirkeligt af
biopsykosociale
faktorer.

Vejen ud er gradvis
eksponering.

Mathilde Kehler
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Tjeklisten

Introduktion

Opgaven: Mekaniker-filosofien + Smertefrined

Lektion 1: Smerteforstdelsen

Opgaven: ,&rsoger + Beskyttelesesbarometeret + Dit beskyttelsessystem

Lektion 2: Mindset og smerter

Opgaven: Smertesproget + Smertemgdet

Lektion 3: Smerte er multifaktorielt

Opgaven: Tjeklisten + Glasset

Lektion 4: Din smertebehandlingsplan

Opgaven: Mdlet + Den bceredygtige plan
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SMERTEGUIDEN

MATHILDE KEHLER

DIPLOM

SMERTEGUIDEN

Tillykke! Du har nu gennemfert:
FRA SMERTEFANGSEL TIL SMERTEFRIHED

Dit navn

Godkendt af:

Mathilge Eenler
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DEL DET GODE BUDSKAB

OPDATERET
SMERTEBEHANDLING
TIL FLERE!

Smerteguiden mission er at formidle opdateret smertebehandling til flere, sa
mennesker med leengerevarende smerter kan fa specialiseret og respektfuld
evidensbaseret behandling. Det kan du hjzelpe med.

Mennesker med laengerevarende smerter er en overset gruppe. De er en ofte
misforstaet, tabt eller tilsidesat gruppe i sundhedsvaesenet. En af de primaere arsager
er en foraeldet smerteforstaelse og dermed en uforstaenhed overfor, hvorfor
smerterne bliver ved.

Desveerre er det den smerteramte, der betaler prisen for den foraeldede
smerteforstaelse. Det vil jeg gerne lave om pa.

Smerteguidens mission er at formidle den nye smerteforstdelse til smerteramte og
behandlere, sa alle i fremtiden kan fa tilbudt professionel, specialiseret og
skraeddersyet behandling.
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Del din oplevelse af Forteel dine naermeste, Forteel mig om din
kurset pa sociale din lege, din fys om oplevelse med kurset.
medier. kurset. mk@smerteguiden.dk

Tusind tak!

WWW.SMERTEGUIDEN.DK
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BOOK EN GRATIS
SMERTEVURDERING
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Smerteguiden har i over 10 ar specialiseret sig i at hjeelpe mennesker
med behandling og mestring af l&engerevarende
smerteproblematikker.

Dine smerter kortlaegges ud fra den opdaterede smerteforstaelse, og
du laerer fysiske og mentale strategier til at opna bevaegelsesfrihed og

mere smertefrihed.

Du far et teet samarbejde med en smertebehandler, der er grundig,
evidensbaseret og medmenneskelig.
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