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1 Formal og baggrund

1.1 Formal og malgruppe

Dialogveerktgjerne i "Min Ryg” er udviklet til at understgtte en dialog om
egenhandtering af laenderygbesveer. Vi haber, det kan hjeelpe dig i
samarbejdet med borgere om varige Igsninger til egenhandtering. Tanken
er at flytte fokus fra en langvarig sggen efter en strukturel diagnose og
kurativ behandling, til at finde veje til et veerdifuldt liv med den ryg, man
har og derved mindske sensitiviteten for rygsmerter.

"Min Ryg" er bygget op, sa det kan tilpasses den enkelte borger —som en
vaerktgjskasse, hvor man kan bruge netop det eller de veerktgjer, der er
relevante for den enkelte.

"Min Ryg" er primaert udviklet med fokus pa borgere med laengerevarende
eller tilbagevendende laenderygbesvaer, men ma meget gerne bruges til
andre, og ogsa i forbindelse med andre smertetilstande end rygsmerter.

1.2 Baggrund

“Min Ryg” er et led i at implementere "Tvaersektorielt forlgbsprogram for
borgere med leenderygbesveer i Region Syddanmark”, hvor stgttet
egenhandtering er omdrejningspunktet for handteringen af
laenderygbesveer.

Der er generelt fokus pa at stgtte borgere i at handtere deres
leenderygbesveer, pa samme made som mennesker med andre kroniske
eller tilbagevendende tilstande far stgtte og undervisning i at handtere
deres tilstand i hverdagen. For mennesker med leenderygbesvaer betyder
det hjaelp til at forsta tilstanden, og at de far konkrete faerdigheder til at
reagere hensigtsmaessigt pa smerter. Ligesom mennesker med diabetes
far hjeelp til at forstd, hvilke forhold pavirker blodsukkeret, og hvad de
konkret ggr for at regulere det.

Vi har anvendt modeller for egenhandtering af kronisk sygdom og
metoder til at understgtte menneskers motivation for handling. Det
handler om at mgde det hele menneske og tage afsaet i borgerens
erfaringer, forstdelser og veerdier. Engagement kraesver en oplevelse af at
vaere kompetent, have selvbestemmelse og vaere en del af faellesskaber.
Det kommmer ikke med dialogvaerktgjerne alene, men vi haber det hjzelper.



"Min Ryg” er udviklet i et samarbejde mellem Region Syddanmarks
praksisenhed, forskere ved Syddansk Universitet, praktiserende klinikere,
patientrepraesentanter fra Foreningen af Kroniske Smerteramte og
Pargrende og Syddansk Sundhedsinnovation.

1.3 Bestilling af materialer
Nar du lgber tgr for dialogveaerktgjer, kan du bestille det, du mangler, via

dette link
https://indsend.rsyd.dk/rsyd/Login/LoginAnonym?returnUrl=/rsyd/Opret/8a

0e5ab289eb5a

| formularen vil du skulle oplyse hvilke og hvor mange materialer du
gnsker, samt kontaktoplysniinger med bl.a. ydernummer og
leveringsadresse. Det er alene klinikere i Region Syddanmark som kan
bestille materiale. Andre kan tilga og printe materialet som liggerii
printbare formater pa dette link: https://regionsyddanmark.dk/fagfolk/det-
naere-sundhedsvaesen/samarbejdsaftaler-og-
forlobsprogrammer/forlobsprogrammer/forlobsprogram-for-borgere-
med-laenderygbesvaer.

P3 sitet star ogsa, hvilket papirformat vi anbefaler til de enkelte
dialogveerktgjer.

| en snaever vending kan du eventuelt ogsa veelge at se dialogvaerktgjerne
pa skaermen sammen med borgeren, men det er ikke udviklet til det
format.

Vejledningen i hvordan du kan bruge materialet finder du ogsa pa dette
link https://regionsyddanmark.dk/fagfolk/det-naere-
sundhedsvaesen/samarbejdsaftaler-og-
forlobsprogrammer/forlobsprogrammer/forlobsprogram-for-borgere-
med-laenderygbesvaer.
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2 Sadan kommer du i gang

1.

Gor dig fortrolig med dialogvaerktgjerne

Start med at lsese vejledningen og fa et overblik over, hvad de
enkelte elementer kan. Overvej at afprgve dialogvaerktgjerne
sammen med en kollega, fx ved at lave en fiktiv samtale hvor én af
jer spiller borger.

Start i det sma

Du behgver ikke bruge alle dialogveerktgjerne pa én gang. Du kan
begynde med ét vaerktgj — fx dialogkortet til afdaekning af hvordan
rygsmerter pavirker borgeren — og udvide gradvist, efterhanden
som dialogvaerktgjerne bliver mere velkendte.

Brug dialogvaerktgjerne fleksibelt

Dialogveerktgjerne er designet til at understgtte en dialog, som det
giver mening i den enkelte konsultation. Veelg de dele, der passer
bedst til den enkelte borger og situation. Dialogveerktgjerne laegger
op til at tage udgangspunkt i borgerens egne oplevelser og
forstaelse af smerter, og de kan bade bruges som stgtte i samtalen
og udleveres, sd borgeren kan bruge dem pa egen hand. Borgeren
kan ogsa finde materialerne pa Region Syddanmarks borgersite:
Patienter med rygsmerter. Borgersitet kan ogsa tilgas ved at bede
patienten scanne QR-koden, som tidligere er sendt til alle klinikker
som klistermaerke. Klistermaerket kan med fordel saettes pa dit
skrivebord.

Involver borgeren

Du kan fx opfordre borgeren til at udfylde forberedelsesarket far
naeste konsultation — det giver et godt udgangspunkt for dialog.
Eller du kan afslutte samtalen med at | udfylder den individuelle
plan sammen og aftaler, hvad naeste skridt skal veere.

Brug dine kolleger

Hvis | er flere i klinikken, der arbejder med borgere med
leenderygbesveaer, kan det veere en fordel at drgfte jeres erfaringer
og inspirere hinanden. Overvej at saette tid af til at drgfte brug af
dialogveerktgjerne. Maske et ugentligt mgde i kalenderen den
kommende maned allerede nu?


https://regionsyddanmark.dk/patienter-og-parorende/patient-i-region-syddanmark/rygsmerter

3 Min Ryg

3.1 Intro

Dialogveerktgjerne bygger pa "5A modellen”: afdeek, afklar, aftal, assistér og
arrangér. Pa figuren er illustreret, hvordan hvert dialogvaerktgj passer ind i
"5A modellen”.

Afdaek

Tanker, viden, erfaring,
adfaerd, kontekst

Arrangeér

Opfelgning, involvering

af andre akigrer Tilbyd viden, hjeelp il

mening / sammenhaeng

1 E
1
I
!
T
I
!

~

1 . r

v Assister
Y Identificér barriere, draft

— problemlgsning

Aftal

Aftal mal og plan

Dialogveerktgjerne kan sta alene eller bruges sammen. Vejledningen her
forteeller hvordan vi forestiller os, at det kan bruges.



"Min Ryg” indeholder 11 dialogveerktgjer:

o Etforberedelsesark borgere kan bruge inden samtale om
egenhandtering
o 5dialogkort til samtale om:

afdeekning af faktorer der pavirker borgeren og
smerterne

tilpasset aktivitetsniveau

forlgb af smerter

billeddiagnostik

hvad borgeren selv kan ggre

o 4 postkort med smertemetaforer, der kan bruges i klinikken
og udleveres til borgeren

o Enskabelon til individuelt mal og plan, | kan udfylde sammen
eller borgeren kan fa med som "hjemmearbejde”

o Et postkort om hvem der kan hjaelpe, som borgeren kan fa
med hjem til inspiration.

| toppen af hvert dialogveerktgj, er der angivet en kode, som kan benyttes
til journalfgring. Samme kode benyttes ved bestilling af nye materialer.



3.2 Smerter - borger (DV_1_BORGER)

BORGER

Smerter
pavirker mange dele af
livet, og meget i livet
kan pavirke smerter
Den jog er
Dagligdag &
fritid

Behandiing bevamgalse

& medicin smerter & °
symptomer ‘

e t Tanker
w * >

aktivitet 1
: A
Intimitet & Familie &
Job &
uddannelze @konormi
¥ -
ST D4z SDU-

Sevn
sk o) A

BORGER

Smerter

Inden dit nasste besag vil det vaere godt at overveje:

+ Hvad skal behandleren vide om dig og dine smerter?
5 Hvad er den vigtigste =ndring, du hiber pa?

+ Hvad tror du, den @ndring kraver?

Du kan bruge skemaet her til at notere i hvilken
grad dine smerter pavirker dig og din hverdag

Mine smerter pavirker ... Slet ikke

Mit farhold til familie og venner

Lidt Maget

Den jag ar

Job eller uddannelse

Frindsinterasser aller sociale aktiviteter

Dagligdags aktivitet (fx gd en tur, kebe ind.
sidde nad)

Motion aller sport

Intirmitat og sexliv

Mit hurmar

Mine tankar

Sewn og snargi

Min ekonami

Andet

D¥I_BORGER

L&S MEDE OM
ovosMeERTER [l

Arket udleveres til borgeren, nar | aftaler, at der er brug for at afsaette
dedikeret tid til at drgfte en plan for langsigtet handtering.

Det er tanken, at det skal facilitere refleksion hos borgeren og forberede
vedkommende p3, at det kommende besgg er afsat til samtale.

| kan overveje, om det er muligt at sende det til borgere pa forhand, nar
tiden bookes eller udlevere det ved ankomst i klinikken.

Som praktiserende leege kan du ogsa anbefale borgeren at bruge arket
som forberedelse til en kommende konsultation ved kiropraktor eller

fysioterapeut.




3.3 Smerter - kliniker (DV_2_KLINIKER)

Smerter
pavirker mange dele af
livet, og meget i livet
kan pavirke smerter
Den joq er
Dagligdag &
frimd {
eehandling bevaegelse
& medicin Smerter & '
SYmptomer
X
Tanker
N -
Sevn
Fysick b
aktiitet T
: \d
? Intimitet & Familie &
[ 4 A
Job &
uddannelse @honomi
¥ -
ov.2 KUK 2 SDU-S

Smerter

Du kan guide borgeren til at
fortzelle sin historie ud fra
tegningen p3 forsiden. Sperg
ind til hvilke felter der er
berert af smerterne og afseg
sammen, hvilke forbindelser
der er mellem dem.

TAK-modellen

Tanker

+ Hvad tenker du kan
waere grunden tl, at du
har det shdan?

Er borgeren praaget af
bekymringar i form af
katastrofetanker; angst/frygt;
darligt humnar?

Ve

Hjzelpesporgsmal
"Fortal mig din historie”

"Hvad savner du mest i din hverdag?™

"Kan du vaere den, du gerne vil?"

"Har du selven idé om drsagen til dine smerter?”
"Bekymrer det dig, ndr du fér ondt?”
"Er der noget du har erfaring med er godt at gare, nér du har ondt?"™

Adfaerd

+ Hvordan ordit
aktlvitetsniveau?

+ Pavirker dine smerter dit
arbejdet

Har bekyrnringer medfart en
uhensigtsmasssig adfasrd |
form af nedsat aktivitets- og
deftagelsesniveau?

)

Hvad bekymrer

2) spe]l borgerens tanker
— dus. gengiv hvad du horer, 53

borgeren er bekymret for

2) Brug arket "Mine mak og lav
en konkret strateg) for hvordan

det.
3) Tilbyd relevantviden

OY_2_KLINIKER

g
mellern kensultationeme

Kontekst

+ Hvordan reagerer din
famllle, venner og dit

arbejde pA din shtuation/

tlistand?

+ Opleverduandre former
for belastning/stress
IdR vt

Oplever borgeren manglends
stotte fra omgivelserne,

eller er borgeren pavirkat

af strassfaktorer fra
omgivelserne?

1) stl uddybende spargsmal:
had gar stressfaktoreme /
reaktionerne fra omghvelssme.
udpa?

2} Inddrag borgeren | enry
strategl med omglvelserns

) Laven konkret strategl og
afdssk mulighed for state.

Brug illustrationen pa forsiden til at afdeekke borgerens historie og fa
indsigt i borgerens forstaelse af, hvordan de forskellige elementer haenger

sammen.

Tegningen viser en raekke faktorer som rygsmerter kan pavirke - og som

samtidigt pavirker smerter og adfeerd.

Lad borgeren forteelle om sin situation og de tanker vedkommende ggr
sig. Prgv sammen at traekke streger mellem elementerne. Fx hvad ggr
smerter ved aktivitet, hvad ggr det ved tanker og humgr — og pavirker det

igen aktiviteter og smerter?

Inddrag gerne observation af bevaegelse. Er der sammenhaeng mellem
borgerens forstaelse af smerter, og hvordan vedkommende bevaeger sig?
Virker beveegemgnstret som et forsgg pa at beskytte ryggen - og hvordan
haenger det sammen med tanker om hvad der galt og erfaringer med

aktivitet?

P3a bagsiden af dialogkortet finder du nogle hjeelpespgrgsmal, der kan
guide dialogen og spgrgsmal fra TAK-modellen (Tanker, Adfeerd og
Kontekst). TAK er et veerktgj udviklet for at stgtte klinikere i uddannelse af
borgere baseret pa en afdaekning af borgerens individuelle forstaelse og
adfeerd. Der er flere hjeelpespgrgsmal fra TAK her:




Tanker

Adfaerd

Kontekst

N3&r dine smerter
forveerres, hvad
teenker du s3, der
skeridin ryg?
Bekymrer det
dig?

Hvad tror du selv
er arsagen til, at
du har faet ondt i
ryggen?

Hvad er dine
tanker om
fremtiden i
forhold til dine
rygsmerter?

Hvad forventer du
vil hjeelpe dig?

Jeg kan hgre, at
rygsmerterne
pavirker dit liv pa
mMange mader -
hvor meget
pavirker det dit
humer?

Hvilke aktiviteter har
veerdi for dig i dit liv -
hvilke er smertefulde
eller undgar du helt?

Er du sammen med
dine
venner/familie/sociale
netvaerk i samme
omfang som du
plejer?

Hvordan pavirkes din
arbejdsevne af dine
smerter?

Har du tidligere
vaeret sygemeldt fra
arbejde grundet
rygsmerter?

Hvad ggr du for at
klare rygsmerterne?

Hvordan sover du om
natten?

Hvordan reagerer
dine omgivelser pa
dine rygsmerter?

Hvordan reagerer
din arbejdsgiver
og kollegaer pa
dine rygsmerter?

Ved sygemeldte:
Tror du, at du kan
vende tilbage til
arbejdet?
Hvornar? Hvad
skal der til?

Seetter dine
smerter dig i
gkonomiske
vanskeligheder?

Kgrer der nogen
forsikringssager i
forbindelse med
din tilstand?

Erdui et forlgb pa
Jobcenteret? Hvad
er din oplevelse af
forlgbet?

Oplever du andre
former for
belastning/stress i
dit liv?

Mange patienter har misforstaelser, som kan sta i vejen for bedring.
Eksempler: 1) at holde ryggen meget ret i siddende eller ved Igft, 2) at
ryggen er svag og skrgbelig, 3) at spaende mavemuskler ved bevaegelse og
l@ft, 4) at billeddiagnostik viser skade, som kun bliver veerre. Vigtige
budskaber: Ryggen har godt af bevaegelse og har brug for det. Ryggen er
staerk — fx kan diskus ikke 'glide’. Regelmaessig belastning som gang/lgb
styrker vaevet. Overdreven muskelspaending udtraetter og ggr bevaegelse
unaturlig.
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3.4 Aktivitetsniveau (DV_3_AKTIVITET)

Aktivitetsniveau

Passende - —

Aktivitsniveau

Aktivitsniveau

Hyis du holderfasti 3t gere aft pa én gang, kan dat kan blive svaart, Tid
at 4 dit overskud tilbage

For lidt

Aktivitetsniveau

For meget

Over-
(C=itEn aktivitet

For lidt

humgr

Dérligere =
fysik og Bakymring

F]
5 it e / y
2 — N
Fysisk
Ed
o . inaktivitet Undgaelse

Hvis du Bliver bange for 3t udfordre dig sel og derfor gar for lidt, bliver der efterhanden Tid N

fameting dukan.

Jp— Chit.. SDU- [po—

[llustrationerne kan bruges til dialog om tilpasning af aktivitetsniveau. De
illustrerer pa hver deres made, hvordan for meget og for lidt aktivitet
begge kan pavirke forlgbet i en negativ retning.

Modellen gverst til venstre (Passende) illustrerer at aktiviteten ligger pa 80
% af det maksimale for borgeren (den grgnne linje). Over tid vil det niveau
der svarer til 80 % gges, da kurven for "Det jeg kan" stiger ved gradvist at
@ge niveauet for aktivitet.

Modellen til venstre i midten (For meget) illustrerer en "boom-boost”
adfeerd, hvor aktivitet udholdes trods forvaerring. Det har den konsekvens,
at man i en periode kan mindre, mens man kommer sig igen, og perioder
med behov for nedsat aktivitet bliver laengere. Sker det for ofte, mister
man gradvist funktionsniveau.

Den nederste model til venstre illustrerer for lav aktivitet, hvor beskyttende
adfaerd eller tilvaennet lav aktivitet resulterer i gradvis tab af funktionsevne.

lllustrationen pa modsatte side af arket (hgjre side ovenfor) illustrerer for
meget ("endurance”) og for lidt ("avoidance”) pa en anden made.
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Veelg den figur du foretraekker, og spgrg om borgeren genkender sig selv i
et af mgnstrene. Fx:

e Erdumereidet ene mgnster end det andet?

e Hvad betyder det for dig i hverdagen?

Har du prgvet andre mader at fordele dine opgaver/aktiviteter?
Hvordan fungerede det?

Hvad skal der til, for at du bedre kan ramme et passende
aktivitetsniveau?

Nar | taler om aktivitetsniveau og aktiviteter, kan det give lejlighed til ogsa
at tale om, hvordan borgeren bevaeger sig. Er det anspaendt og besveerligt,
er det uden hensyn til smerteprovokation eller er det overbeskyttende?
Afsgg om beskyttende adfaerd skyldes angst for at skade ryggen,
bekymring for forvaerring, erfaringer med bevasgelse eller maske blot
vane. Kan | sammen finde mader at bevaege sig pa, der fungerer bedre for
borgeren og strategier for afslappet, naturlig bevaegelse?

3.5 Forlgb af smerter (DV_4_FORL®B)

Forlgb af smerter

Smerter opferer sig pa mange mader.
Hvordan har din ryg vaeret de seneste maneder eller ar?

Milde srertar det meste af Moderate smerter det Svasre smerter dat meste af
i rmeste af tiden

g
T
3

€N enkeft episcde med Srerter der kommer og @ Smerter, der svinger hele
tiden, mad apisodsr mad
svaere smerter

Mine smerter opfarer sig
anderledes

ov.s_romsin i SDU

Graferne kan bruges til en dialog om rygsmerters forskellige forlgb. Maske
borgeren kan genkende sit forlgb og forsta, at det er et kendt og normalt
mgnster.

Graferne laeses som tid ud af x-aksen og smerte op ad y-aksen.

12



Det kan veere beroligende at vide, at en ny forvaerring eller en ny episode
er helt forventeligt og ikke en ny tilstand. Det svarer til at mennesker med
migraene eller astma forventeligt far tilbagevendende episoder over tid.
Det er vist, at ca. 70% af patienter, der var kommmet sig over en rygepisode,
fik tilbagefald inden for 12 mdr. Hos 40% var smerterne
aktivitetsbegraensende. Risikoen kan reduceres betydeligt med let fysisk
aktivitet i form af gature 3 gange ugentligt.

Forklar at kortvarig smerte er normalt og forekommer hos naesten alle
mennesker uden at indikere skade. Det kan fx skyldes muskeltraethed,
stivhed, traethed eller stress. Forteel gerne at nar man oplever perioder
med rygsmerter, sa betragt det som normalt og fortseet med at bevaege
dig — det er det bedste at ggre. Bekymring, fokus pa smerte eller
overdreven beskyttelse kan forvaerre smerten.

Derudover kan illustrationerne bruges som en forventningsafstemning. De
fleste mennesker har et ret ensartet forlgb over tid. Hvis borgeren har haft
langvarige smerter eller gentagne episoder med laenderygbesveer, er det
ikke realistisk at blive fri for rygsmerter for evigt. Men selv svaere smerter
det meste af tiden kan blive mindre intense eller mindre konstante.
Borgeren kan dermed godt flytte smertemgnster undervejs i et forlgb eller
over tid.

3.6 Malsaetning og handlemuligheder (DV_5_MAL)

skridt pa vejen
— sddan kommer jeg derhen

. i Star noget i vejen lige nu?

Er der flere veje til at nd mit mal?

Hvordan tager jeg forste skridt?
(Hvad, hvornér, hvor, med hvem?)

Mine mal
— det, der er vigtigst for mig

Ger din rygplan faerdig,
nar du kormmer hjern - og
inddrag eventuelt dine
nzarmeste.

}il’ﬂ]jﬂi' erdet l’)’,‘,”flgﬁ‘f? Tag planen med naeste

) gang du skal tale med en
behandler om din ryg.

—_— iz SDU4 .
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Malsaetning er helt centralt i handtering af langvarige tilstande. Det er her,
| ssmmen finder frem til, hvad borgeren arbejder frem mod.

Brug tid pa at tale om og forsta, hvad der har veesentlig veerdi for
borgeren. Det er dét, der er malet.

Hvis malet for eksempel er faerre smerter. Sparg hvorfor — hvilken forskel vil
det ggre. Hvis malet er at kunne ga laengere. Sparg hvorfor? Og spgrg igen
hvorfor dét er vigtigt.

Det vigtige er at na frem til, hvad der giver glaede i livet. Maske kan det nas
pa andre mader end ved at fa faerre smerter, eller at kunne ga laengere.
Hvis gaturene fx er vigtige pga. den glaede, der er forbundet med frisk luft
og socialt samvaer, kan dette maske, for en periode, opnas pa anden vis.

Bagsiden skal hjeelpe med at drgfte veje til malet. Der er plads til at skrive,
hvis der er noget, der star i vejen for at na malet, om der er flere mader
malet kan nas pa, og hvad borgeren har besluttet at begynde med. Ggr
det gerne meget konkret. Hvad vil du eksperimentere med til vi ses igen,
hvornar kan du ggre det, hvor skal det ske og med hvem? Hvis noget star i
vejen for at komme i gang nu, sa spgrg ind til borgerens forslag til, hvordan
det kan Igses.

Baseret pa vurdering af borgeren kan det veere relevant at arbejde med
strategier for at reducere eksponering for faktorer relateret til tidligere
episoder. Det er vigtigt ikke at gge frygt for en aktivitet. Fremhaev at
ryggen er staerk og robust. Hvis en aktivitet regelmaessigt forarsager
smerte, sa tal om at reducere eksponering, ggre aktiviteten anderledes,
tage pauser, opbygge kapacitet osv. Ryggen bliver bedre med belastning
og aktivitet. Brug sportsanalogier hvis det hjzelper (f.eks. gradvis
opbygning til maratonlgb).

Borgeren far arket med hjem og kan eventuelt selv udfylde manglende
felter og tage planen med, hvis andre sundhedsprofessionelle er
involverede i forlgbet.
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3.7 Smerter og funktion kan ikke ses pa billeder (DV_6_MR)

Smerter og funktion kan ikke

ses pd billeder. Mange af de ting
man kan se pa skanningsbilleder,
er ganske almindelige foran-
dringer, der kormmer med
alderen. De gor ikke ondt i sig
selv.

40% af alle
Zldre UDEN
RYGSMERTER
har diskus-
prolaps

Dv_6_Mp

Smerter og funktion kan
ikke ses pa billeder

Derfor skanner vi heller ikke,
uden der er szerlig god grund
til det.

Skanningsbillederne kan give
unadige bekymringer, som
ikke hj=lper dine smerter eller
behandling

@ 33% af alle
unge UDEN
RYGSMERTER
har diskus-

prolaps

Nt SDUH

Smerter og funktion kan
ikke ses pa billeder

Fund pa baggrund af MR-skanning hos mennesker
uden rygsmerter

|
o8 H
o

|
|
|
20 40 & 80 100

@ Fromadgidningaf
']
® oishusprolice

Aldarsizranaringari brushakiver IDishuz degeneraton)

priruct [5pondyilisiccal

Dv.E MR

Arket kan bruges til at tale om, hvad billeddiagnostik kan bruges til. Pa den
ene side star nogle enkelte fakta om, hvordan mange af de forandringer
man ser pa skanninger, er almindelige forandringer, som opstar med

alderen. Ligesom gra har og rynker.

Pa den anden side viser en figur at man ogsa hos borgere uden smerter
hyppigt finder aldersrelaterede forandringer pd MR-skanninger.
Diskusprolapser og andre degenerative fund er hyppige hos mennesker
der ikke har ondt, og er altsa ikke ngdvendigvis smertegivende.
Hyppigheden af fund pa skanninger, uden borgeren oplever symptomer,

stiger med alderen.

Det gger dog risikoen for smerter at have mange degenerative
forandringer. Det betyder at forandringerne kan gge ryggens fglsomhed,
men de ggr ikke ngdvendigvis ondt og behgver ikke blive ved med at ggre
ondt — de kan veere én af faktorerne der spiller med i det samlede billede.

Det er vigtigt ogsa at papege, at hvis man har smerter, sa bliver de ikke
mindre virkelige eller bedre af en "blank” skanning.
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3.8 Dét, jeg kan ggre (DV_7_DET, JEG KAN GORE)

Dét, jeg lo(arj ggre her Dét, der skal til
og nu, nar jeg far ondt pa laengere sigt

®
y o N A

Afprov det, du helst vil kunne gare
Nar du genoptager aktiviteter, bliver
smerterne mere tilelige. Start i det
sma og @g gradvist. Involvér gerne
dine nzermeste. Snak med din
behandler undervejs, hvis du har

* Bevaeg dig. Ga en tur, find bevaegelser der
feles godt, forsgg at holde dig igang.

* Afled dig selv. Laes en bog, Iyt til musik, behov for hjzelp til
meditér, ger ting der optager dig. » at forstd og handtere smerter.
* F3 hjeelp til bevaegelse ved din behandler » at komme i gang med fysisk
eller gennem gvelser. aktivitet.
* Drgft evt. kortvarig brug af smertestillende » at justere de belastninger, der
medicin med din lzege. pavirker dine smerter.
CV_7_DET, JEG KAN GBRE mmm SDU’{‘ DV_7_DET,JEG KAN GERE

"Dét, jeg kan ggre” kan bruges til en dialog om muligheder for
episodehandtering/ opblussen (Dét, jeg kan gore her og nu) og
muligheder for et bedre liv med ryggen pa leengere sigt.

Det laegger ogsa op til en forventningsafstemning om, hvad det er,
borgeren gnsker hjeelp til (episodehandtering, en langsigtet strategi eller
begge dele). Sgrg for at | begge ved, om konsultationen skal handle om
akut smertelindring eller om strategier til at komme til at fungere bedre
generelt. Den hjzelp og stgtte der bliver givet til at komme over en aktuel
forvaerring, er ikke ngdvendigvis de samme strategier, der skal bruges som
en langsigtet strategi. Det kan ogsa veere, der er lagt en langsigtet strateqi,
men fordi der er opblussen i symptomer, kan det give anledning til en
snak om, hvad der kan ggres her og nu.

Hvis man har brugt dialogkortene til afdaekning af faktorer, der pavirker
smerter, sa kan man her drage de faktorer, der er opfanget i historikken
ned som faktorer, der kan arbejdes pa. Det kan f.eks. veere sgvn, arbejde,
relationer eller aktivitet.
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3.9 Dém, der kan hjelpe mig (DV_12_HJZAELP)

Dém, der kan hj=lpe mig Lokale og digitale tilbud

» Din lokale forening eller aftenskole

Fortael dine naermeste har motionstilbud
om dine behov og s@g stotte » Enfysioterapeut eller kiropraktor kan
i sociale fallesskaber vejlede dig i traening og ovelser.

Find selv viden

» Smerteinfo.dk

» Mit Liv app

» rsyd.dk/staerk-ryg

Find et 'Laer at tackle’ kursus
» laerattackle.dk

Find faellesskaber
» Socialkompas.dk

Kom i gang med fysisk aktivitet

DV_12_HIZLP DV_12_HJZELP

Postkortet skal hjeelpe dig med at give borgeren idéer til, hvor de kan finde
stgtte pa vej til malet. Det kan veere borgeren skal tale med sin familie,
venner eller kollegaer. Det kan ogsa veere borgeren skal have indsigt i
muligheder for patientuddannelse og traening. Maske har det vaerdi at
deltage i fritidsaktiviteter igennem centre eller klubber. Husk at det ikke
behgver handle om traening. | perioder med mange smerter kan det vaere
seerligt vigtigt at ggre ting, der giver glaede. Pa kortet er der links til:

e Smerteinfo.dk er en side malrettet borgere med kroniske smerter
og deres pargrende. Der kan findes viden om kroniske smerter,
hjeelp til handtering af smerter samt tips og praktiske gvelser.

e 'Mit Liv—min sundhed’ er en app, som giver information og
vaerktgjer til, hvordan man bedst lever med vedvarende smerter.
Der kan ogsa findes andre forlgb i appen om f.eks. rygestop, sunde
vaner, diabetes og KOL.

e rsyd.dk/staerk-ryg giver information og gode rad til hvad du kan
gore ved rygsmerter, forklaring pa rygsmerter og hvad andre
borgere har haft gavn af. Herfra kan borgerne ogsa tilga
dialogveerktgjerne fra "Min Ryg”.

o laerattackle.dk er en side, som henviser til en kursuskoordinator i
kommunen, som kan tilmelde borgeren et LAER AT TACKLE forlgb.
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Forlgbet er et kort selvhjaelpsforlgb til bl.a. borgere med kroniske
smerter. Det er gratis og kraever ingen henvisning.

e socialkompas.dk er en side, hvor der kan findes faellesskaber og
sociale tilbud i kommunen.

Det er tanken, at du kan give borgeren kortet med hjem.

3.10 Smertemetaforer

De 4 postkort med smertemetaforer kan veere en hjzelp til at forsta
kompleksiteten i smerter. De siger pa hver sin made, at smerter ikke
afspejler, hvad der sker i ryggen, men er et resultat af et samspil mellem
mange forskellige forhold.

Det er tanken, at du kan give borgeren kortene med hjem.

Baesgeret (DV_8_BAGER)

Hvad far dit baeger
til at flyde over? ‘ ‘

Hvad far dit baeger til at flyde over?

Fysiske, mentale og sociale Undgs, at dit baeger flyder
belastninger i livet drypper over

ned i baegeret. 1) Luk noget ud eller skru
ned for det, der drypper
ned i beegeret

Kan du fierne belastninger
eller fordele opgaver bedre?

Smerte opstar, nar en drabe
far basgeret til at flyde over.
Det kan vaere en lille ting,
fordi baegeret i forvejen er
naesten fyldt. 2) FA et storre baeger
Kan du gere mere af det
der giver veerdi og gleede,
fa mere bevaegelse eller
bedre spvn?

&
|

&

DV_8_BEGER

Metaforen med "draben der far baegeret til at flyde over” kan bruges til
dialog om, hvad der pavirker borgerens smerter. Draberne kan vaere bade
fysiske, mentale og sociale faktorer. | nogle perioder har borgeren meget
overskud (= god plads i baegeret). Overskuddet kan veere betinget af, at
borgeren har feerre belastninger (draber, der fylder baegeret), men det kan
ogsa veere fordi, borgeren har flere ting, der giver energi og gleede
(omstaendigheder, der giver mere plads i baegeret). | andre perioder skal
der mindre til fgr borgeren far for ondt (= baegeret flyder over).

P3 bagsiden af kortet er en hjaelpetekst, der giver eksempler p3a, hvordan
borgeren kan undga at basgeret flyder over.
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Balance (DV_9_BALANCE)

Er der balance? Er der balance?
Smerte kan opsta, ndr der Hvad er der i dine vaegt-
ikke er balance mellem skale?

belastningerne i dit liv og
dit overskud.

Hvordan kan du fa flere
resurser?

Belastninger kan vaere bade
fysiske og mentale, og du
har brug for bade fysisk og
mentalt overskud.

Er der belastninger, du kan
fjerne eller fordele bedre?

Nar dine samlede belast-
ninger bliver flere end dine
resurser, kan balancen tippe.

DV_8_BALANCE DV_9_BALANCE

[llustrationen kan bruges til en dialog om balancen mellem kapacitet og
belastninger. Det er vigtigt at tale om, at det ikke kun gaelder fysiske
belastninger og fysisk overskud. Er dit overskud lavt, fx pa grund af darlig
sgvn, taler du feerre fysiske og mentale belastninger fgr smertesystemet
seetter ind. Balancen handler altsa ikke alene om at have fysisk styrke til
fysiske belastninger.

Pa bagsiden af kortet er der en hjeelpetekst og forslag til spgrgsmal der
kan abne dialogen.

Hgreapparat (DV_10_HOREAPPARAT)

Smertesystemet kan
skrue op og ned

Smertesystemet
kan skrue op og ned

Smertesystemet kan blive Forestil dig et hgreapparat.
mere og mere effektivt. Den lyd, der kommer ind, er
Det er godt, men det kan den samme, men hvis man
ogsa blive for effektivt. skruer op for hgreapparatet,

Hjernen kan blive sa parat til lyder det meget hgjere.

at modtage signaler, at det, Pa samme made kan smerte-
der tidligere var almindelige systemet skrue op og ned for,
signaler fra kroppen, nu bliver hvor meget det lytter til
fortolket som smerter. kroppens signaler.
Din sgvn, dit humgr og dit
stressniveau pavirker, hvor hgjt

dit hgreapparat er skruet op.
DV_10_H@REAPPARAT

DV_10_H@REAPPARAT

Metaforen om hgreapparatet kan bruges til dialog om smertesystemet
kan blive overfglsomt. Budskabet er, at de samme signaler fra ryggen og
de samme pavirkninger ikke altid ggr lige ondt. Nogle dage er
smertesystemet mere fglsomt end andre og ved kroniske smerter kan
felsomheden veere generelt gget. Fglsomheden afggres af en lang raekke
faktorer. Det betyder, at man ogsa har mulighed for at pavirke
felsomheden positivt.

P3a bagsiden af kortet er der en hjaelpetekst, der beskriver
hgreapparatsanalogien for borgeren.
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Smertealarm (DV_11_ALARM)

K ; Smerter er kroppens
alarmsystem
3|
Nar smerter bliver langvarige, kan der
-LL opsta forandringer i nervesystemet.

Alarmsystemet kan blive overfglsomt,
sa det sender signaler uden der er fare
pa feerde. Selv sma bevasgelser kan
seette alarmen i gang.

e Med tiden kan smertesystemet endda
sende smertesignaler spontant uden
en egentlig arsag. Hjernen fortolker
altsa harmlgse beskeder som smerter.
Som en brandalarm der hyler uden reg

Smerter er kroppens og ild.
alarmsystem

Smertesystemet kan blive
overfelsomt, som en brandalarm
der hyler, uden at der er ild

DV_1_ALARM DV_T_ALARM

Metaforen om smertealarmen kan, ligesom den med hgreapparatet,
bruges til dialog om sensibilisering af nervesystemet. Smerter er lavet til at
beskytte os og kan forstas som en alarm. Ved vedvarende smerter kan
alarmen blive overfglsom og give tegn til beskyttelse, uden der er fare pa
feerde. Sammen kan du og borgeren tale om, hvad der trigger alarmen,
hvorvidt det i nogle tilfaelde kan accepteres, og hvordan man kan arbejde
med gradvis eksponering, sa alarmen med tiden bliver mindre fglsom.

P34 bagsiden af kortet er der en hjaelpetekst, der beskriver analogien
mellem smerter og en alarm.
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