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SCAN MIG
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Hanne, 52, havde levet med smerter i nakke og skuldre i flere år. Mellem sit kontorjob 
og plejen af sin gamle mor havde hun svært ved at overholde regelmæssige aftaler. En 
aften søgte hun på sin tablet efter "hvordan man håndterer kroniske smerter derhjemme". 
Øjeblikkeligt dukkede hundredvis af resultater op; videoer, blogs og apps, der lovede 
lindring.

Først følte hun sig håbefuld. Hun downloadede et par programmer, fulgte online 
strækøvelser og meldte sig ind i et forum, hvor folk delte deres erfaringer. Nogle råd 
hjalp hende med at bevæge sig mere og slappe af, men meget af det var forvirrende. 
En influencer hævdede, at smerter betød "toksiner i kroppen", en anden, at hun skulle 
"nulstille sin kropsholdning med magneter". Jo mere hun læste, jo sværere blev det at skelne 
mellem, hvad der var sandt.

Under en telefonkonsultation spurgte hendes læge, hvad hun havde prøvet. Da Hanne 
forklarede det, nikkede lægen. "Det er godt, at du søger måder at hjælpe dig selv på," sagde 
hun, "men det er vigtigt at undersøge, hvor informationen stammer fra. Du kan stole på 
information fra hospitaler, universiteter eller offentlige sundhedsmyndigheder, ikke fra folk, 
der prøver at sælge noget."

Den aften kiggede Hanne igen på hjemmesider. Hun begyndte at tjekke, om hjemmesiderne 
viste, hvem der havde skrevet dem, og om de nævnte rigtige fagfolk. Langsomt føltes 
onlineverdenen klarere, mindre forvirrende, og mere nyttig.

13.  Kan online ressourcer hjælpe 
med smertehåndtering?

Færdigheder, du kan opbygge ved at se videoen:

	■ Lære at vurdere, om online sundhedsoplysninger er troværdige 
eller vildledende.

	■ At forstå, hvordan pålidelige kilder ser ud, og hvordan man spotter 
advarselstegn såsom mirakuløse påstande eller skjulte salg.

	■ Bliv mere sikker på at beslutte, hvilke online råd der er værd at 
følge, og hvilke der skal ignoreres.

	■ At vide, hvordan man bruger digitale ressourcer til at understøtte 
– ikke erstatte – professionel vejledning.

YouTube link: https://youtu.be/Hg-8Btnw_S4 

https://youtu.be/Hg-8Btnw_S4 
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13.1.  Hvordan kan online ressourcer hjælpe?
Internettet giver adgang til værktøjer til at håndtere smerte. Disse omfatter: 

1.	 Uddannelsesmateriale og -videoer. Hvis du ved mere om smertevidenskab, kan du undgå 
frygt og lære at håndtere smerte bedre. 

2.	 Træningsvejledninger. Mange hjemmesider og apps tilbyder øvelser, der er videnskabeligt 
understøttet, for at hjælpe dig med at bevæge dig bedre og føle dig mindre stiv. 

3.	 Værktøjer til selvevaluering. Nogle onlineværktøjer giver dig mulighed for at tjekke dine 
symptomer og spore dine smerter. 

4.	 Støttegrupper. Onlinefora og støttegrupper kan være en god kilde til følelsesmæssig støtte 
og fælles oplevelser. 

5.	 Afslapning og mindfulness. Apps med meditation, åndedrætsøvelser og teknikker til 
stresshåndtering kan hjælpe dig med at føle mindre smerte. 
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13.2.  Hvordan vælger man troværdige online 
ressourcer?
Onlineværktøjer kan være en stor hjælp til at håndtere smerte, fordi de er praktiske og ofte 
lærer dig veldokumenterede måder at håndtere den på. Men det er vigtigt at vælge de rigtige. 
Sådan gør du:

1.	 Hvem har lavet det? Er det rigtig forskning? 

	■ Led efter eksperter: Undersøg om det er læger, terapeuter eller store hospitaler, der 
har lavet det. 

	■ Er det dokumenteret? Står der, at det bruger metoder som "CBT" eller "mindfulness", 
som forskning viser virker? Spring "magiske kure" over.

2.	 2.	 Hjælper det dig med at gøre ting? Er det nemt? 

	■ Sørg for at den tilbyder værktøjer, ikke kun tekst: Kig efter trackere, guidede øvelser 
eller meditation, der hjælper dig med at gøre noget. 

	■ Nem at bruge: Prøv det. Hvis det er forvirrende, kommer du ikke til at bruge det. 

3.	 Er de ærlige? Er dine oplysninger sikre?

	■ Sørg for, at der ikke er skjult salg: Vær forsigtig, hvis de primært forsøger at sælge et 
produkt. Gode ressourcer er åbne om, hvem der betaler for dem. 

	■ Beskyt dine data: Hvis du tilmelder dig, skal du kontrollere, om dine oplysninger er 
sikre (se efter "https://" og en hængelås). 

4.	 Tilbyder det hjælp, men ikke et vidundermiddel? 

	■ Sørg for, at det fungerer sammen med din sundhedsprofessionelle: Et godt 
onlineværktøj understøtter din nuværende behandling; det erstatter ikke din behandler. 
Vær forsigtig, hvis den påstår, at du ikke længere har brug for yderligere hjælp. 
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Vigtige budskaber:

Online ressourcer kan være virkelig nyttige til at håndtere smerter, lære dig om din 
tilstand eller støtte dig i at komme i gang. Men sørg for at bruge troværdige kilder, og få 
professionel rådgivning, hvis du ikke er sikker på, om det er det rigtige for dig. 

Se efter tips til, hvordan du håndterer smerter, og prøv sundhedsfaglige hjemmesider og 
digitale værktøjer, der kan hjælpe dig med at forblive sund! 

13.3.  Hvornår skal man kombinere online 
ressourcer med professionel hjælp?
Onlineværktøjer kan hjælpe dig, men de bør supplere professionelles råd, ikke erstatte dem. 
Opsøg en sundhedsprofessionel, hvis: 

1.	 Dine smerter fortsætter eller forværres på trods af egenhåndtering.

2.	 Du bemærker nye og uforklarlige symptomer.

3.	 Du har brug for personlig behandling ud over de generelle anbefalinger.


