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12. Kan mental sundhedsstgtte
hjeelpe med smertehandtering?

Charlotte, 39, var ude for en bilulykke for naesten to ar siden. Det var ikke alvorligt. Ingen braekkede
knogler, ingen sterre skader men hendes nakke var blevet rykket kraftigt fremad. Leegerne kaldte
det "piskesmceld". De fortalte hende, at smerten sandsynligvis ville aftage inden for fa uger.

Det skete ikke. Maneder blev til ar, og smerterne i hendes nakke og skuldre forsvandt aldrig helt. De
flyttede sig rundt; nogle gange var det en treels stivhed, andre gange en skarp smerte, nar hun drejede
hovedet hurtigt. Hun havde faet foretaget alle tilgeengelige tests og scanninger, og alle viste normale
resultater. "Intet alvorligt", sagde de. Men smerterne var stadig reelle, vedvarende og udmattende.

Med tiden andrede andre ting sig ogsa. Hun blev let forskraekket af hgje lyde, undgik at kere om
natten og vagnede ofte fra en urolig sgvn. Selv mindre stress pa arbejdet fik hendes muskler til at
spaende. Hendes venner begyndte at sige, at hun sa anspaendt ud hele tiden. Charlotte spekulerede
pd, om hun simpelthen var blevet skrabelig.
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Under en kontrolundersggelse spurgte hendes fysioterapeut om ulykken og hvordan hun havde
klaret det felelsesmaessigt. Da Charlotte naevnte mareridtene og den angst, hun stadig felte, nar
hun passerede ulykkesstedet, foreslog fysioterapeuten, at hun kunne have gavn af at opsgge en
psykolog, der arbejdede med posttraumatiske patienter.

| terapien begyndte Charlotte at indse, hvordan hendes nervesystem var forblevet i "alarmtilstand"
laenge efter, at hendes veev var helet. Speendingerne, den overfladiske vejrtreekning, frygten for at
blive skadet igen. Alt dette forhindrede hendes krop i at falde til ro. At forsta denne sammenhaeng
gjorde ikke hendes smerter "psykologiske". Det viste blot, hvor taet krop og sind er forbundet efter et
traume.

Faerdigheder, du kan opbygge ved at se videoen:

B Forstdelse af, hvordan biologiske, folelsesmaessige og sociale
faktorer interagerer i langvarig bedring af kroniske smerter, sasom
piskesmaeld.

B At erkende, at vedvarende smerter kan involvere fysisk fglsomhed,
der opretholdes af stress eller traumer, og ikke indbildte smerter.

B Lzre, hvordan og hvornar man kan fa adgang til fagfolk inden for
SCAN MIG mental sundhed og rehabilitering som en del af smertebehandlingen.

B Opbygge tillid til at diskutere fglelsesmaessige symptomer dbent med
sundhedsprofessionelle for at modtage koordineret behandling.

YouTube link: https://youtu.be/D_TtOzBP4So
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12.1. Hvordan er psykisk sundhed og smerte
forbundet?

Smerte og mental sundhed er teet forbundet. Tilstande som angst, depression og stress kan
bidrage til at:

1.

Goare din krop mere fglsom. Fglelsesmaessig stress kan forstaerke nervesignaler til hjernen
og indvirkningen af disse signaler i daglige aktiviteter.

Reducere evnen til at handtere smerte. At fale sig overvaeldet kan gere smerten svaerere at
handtere.

Mindske lyst til at veere aktiv. Frygt for smerte kan fgre til inaktivitet, hvilket forvaerrer
symptomerne.

Forstyrre sevnen. Darlig sevn eger smerteopfattelsen og pavirker den generelle velvaere.

12.2. Hvad kunne mentale sundhedsstrategier til
smertebehandling veere?

1.

Kognitiv adfeerdsterapi kan hjaelpe dig med at omformulere negative tanker om smerte og
adfaerd og dermed mindske ubehag.

Mindfulness og afslapning. Teknikker som meditation og dyb og langsom vejrtraekning
kan hjaelpe med at berolige nervesystemet.

Stettegrupper og radgivning. At tale med sundhedsprofessionelle eller ligemand kan fa
dig til at fgle dig mindre ensom i din smerteoplevelse og give dig strategier til at handtere
din smerte.

At finde sunde mader at handtere stress pa, sasom hobbyer, motion eller sociale
aktiviteter, kan hjaelpe dig med at handtere smerter bedre.
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12.3. Hvornar skal man sgge hjaelp til at fa det bedre
mentalt?

Hvis smerter pavirker dit humer, dine relationer eller din dagligdag, kan det vaere relevant at
spge hjeelp til at fa det bedre mentalt. Overvej professionel hjzelp, hvis:

1.
2.

Smerte forer til at du feler dig trist, urolig eller frustreret i laengere tid.

Du feler dig isoleret eller uden stette i din smertehandtering.

Du undgar aktiviteter pa grund af faktorer som frygt for forvaerring af smerten eller en staerk

mangel pa motivation.

Du har tanker om at skade dig selv eller fgler dig hjzelpelgs.

Vigtige budskaber:

Smerte er ikke kun fysisk. Det pdvirker ogsa mental og fglelsesmaessig velveere. Psykisk
stgtte, herunder terapi, stresshandtering og social statte, kan hjaelpe dig med at handtere
smerte og reducere dens negative virkning.

At sege hjaelp er et tegn pa styrke, og med de rigtige vaerktgjer kan du genvinde kontrollen
over din smerte. Hvis du keemper med smerter, kan du overveje at tale med en psykolog
eller deltage i en stattegruppe for at finde effektive strategier til at handtere det.
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