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Du kan laere at tackle kroniske smerter

Mennesker, der har kroniske smerter, har ofte de samme bekymrin-
ger og problemer i hverdagen, selv om arsagerne til de kroniske
smerter kan veere meget forskellige. Nogle mennesker har laen-
desmerter, nakkesmerter eller smerter, der gar fra skulderen og ud i
armen. Andre lider af mere komplekse regionale smerteforstyrrelser,
og nogle har smerter efter traumatiske ulykker eller ved slet ikke,
hvor smerterne kommer fra!

Som kronisk smertepatient skal du ikke bare hadndtere smerterne,
men ogsa de konsekvenser, sygdommen har for dit liv - arbejds-
maessigt, socialt og praktisk.

Formalet med kurset er at give dig inspiration til, hvordan du kan
leve et godt liv, selv om du har kroniske smerter. Pa kurset er der
fokus pa at tackle de problemer og udfordringer, der fglger af kroni-
ske smerter, sa det er dig - og ikke smerterne - der styrer dit liv.

Kurset forlgber over 6 uger med en ugentlig mgdegang a 2'- time.

Hvem kan deltage

Kurset henvender sig til voksne, der har haft kroniske smerter i mere
end 3-6 maneder, og hvor intensiteten af smerterne er betydeligt
forstyrrende for hverdagen. Du er velkommen til at invitere din parg-
rende med pa kurset. Der er 10-12 deltagere pr. kursus.

Alle er lige — 0gsa instruktgren

Det er et afggrende princip, at alle pa kurset kender til det at have
kroniske smerter. Derfor er det mennesker, der selv har kroniske
smerter, der underviser. Instruktgren ved altsa, ‘hvor skoen trykker’,
og hvordan det fgles, ndr smerter szetter begraensninger i hverda-
gen.

Ud over at kende problemerne indefra har instruktgrerne gennemfgrt
en systematisk uddannelse, der ggr dem i stand til at lede kurser for
mennesker med kroniske smerter.

Sadan foregar det

Arbejdsformen pa kurset vil veksle mellem foredrag fra instruktgrer-
ne, erfaringsudveksling, gvelser og individuelt arbejde. Det handler
ikke om, at du skal preestere noget bestemt.

Du vil ikke blive udsat for prgver eller eksamen af nogen art. Tveerti-
mod vil du blive bedt om at evaluere kurset: Hvad fik du ud af det?
Har kurset levet op til dine forventninger, og har det givet dig ny in-
spiration?

Ingen talepligt, men tavshedspligt

P& kurset vil I komme ind pa emner, som er aktuelle for dit liv og din
situation. Men du vil ikke blive presset til at fortaelle mere om dig
selv, end du gnsker. Du kan ngjes med at lytte, hvis du har det bedst
med det. Til gengaeld skal det, der bliver sagt pa kurset, behandles
fortroligt. Det betyder, at du ikke ma forteelle videre, hvad du far at
vide om medkursisternes private forhold.

P& kurset arbejdes der med folgende emner:
[ Pacing — at skabe en balance mellem aktivitet og hvile
[1 Muskelafspaending

[ Let fysisk aktivitet

1 Kommunikation

1 Vanskelige fglelser

[0 Medicinforbrug

1 Handtering af traethed

[ Tankens kraft

[ ProblemlIgsning

[1 Valg af behandlingsmetoder

‘ ‘ Kurset hjalp mig med at tage styringen til-
bage. Nu er det mig - og ikke smerterne -
der styrer mit liv.

Jeg har féet et netvaerk, der kan hjaelpe mig
med at hjeelpe mig selv!

Det, at jeg nu har en bedre struktur p§ hvile

og aktivitet, gar mig faktisk i stand til at
veere mere social aktiv end for. ’ ,
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