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SCAN MIG
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Lars, 48, havde kæmpet med rygsmerter i næsten et årti. Han havde prøvet alt: 
Smertestillende medicin, massage, injektioner og endda flere omgange fysioterapi. Hver 
behandling hjalp i kort tid, men smerten vendte altid tilbage. "Intet virker", sagde han ofte.

Hans sidste lægebesøg føltes anderledes. I stedet for at foreslå endnu en behandling 
spurgte lægen: "Hvad laver du mellem behandlingerne?" Lars så forvirret ud. "Jeg venter på, 
at smerten aftager." Lægen nikkede. "Det er en del af problemet. Forbedring over tid afhænger 
ofte af, hvad du gør,  hvordan du bevæger dig, hviler, håndterer stress og holder dig aktiv."

Først følte Lars sig frustreret. Det lød som for stort et ansvar. Men som ugerne gik, 
bemærkede han et mønster: De dage, hvor han gik, strækkede sig og fulgte sin søvnrutine, 
var hans smerter mildere. De uger, hvor han sprang aktiviteterne over og brugte mere tid 
på at bekymre sig, gjorde alting mere ondt.

Under en opfølgende videokonsultation hjalp hans fysioterapeut ham med at sætte små, 
realistiske mål: Ti minutters gåtur hver morgen, korte pauser på arbejdet og let motion om 
aftenen. "Det handler ikke om at løse det hele på én gang," sagde hun, "men om at opbygge 
vaner, der holder din krop og dit sind i balance."

Med tiden begyndte Lars at indse, at smertehåndtering ikke kun var behandling; det var 
praksis. Hans handlinger fjernede ikke smerten fra den ene dag til den anden, men de 
ændrede, hvor stor en plads den indtog i hans liv.

16.  Hvorfor er dine handlinger vigtige 
i langvarig smertebehandling?

Færdigheder, du kan opbygge ved at se videoen:

	■ Forståelse for, at dine egne daglige handlinger – bevægelse, hvile, 
søvn og vaner – spiller en vigtig rolle i langvarig smertehåndtering.

	■ Lære at omdanne professionel rådgivning til små, praktiske 
rutiner, der passer til dit liv.

	■ At erkende, at egenhåndtering skaber kontrol og selvtillid, selv 
når smerten vedvarer.

	■ Føl dig i stand til at tage konsekvente skridt, der gør professionelle 
behandlinger mere effektive.

YouTube link: https://youtu.be/SLctkCp9mY8 

https://youtu.be/SLctkCp9mY8 
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16.1.  Hvorfor er din aktive rolle nøglen til håndtering 
af langvarige  smerter?
1.	 Passive behandlinger virker ofte kun midlertidigt: Piller kan dæmpe smerter, og 

indsprøjtninger kan reducere inflammation, men de fjerner sjældent langvarige smerter 
eller lærer dig, hvordan du selv kan håndtere dem på længere sigt. Tænk på dem som 
redskaber, som hjælper på kort sigt, ikke som hele løsningen. For at leve bedre med smerter 
skal du selv være aktivt involveret. 

2.	 Du opbygger varig styrke og færdigheder: At holde sig i gang med motion, bevægelse 
i hverdagen eller sociale aktiviteter hjælper dig med at blive stærkere og føle dig bedre 
tilpas. Men det vigtigste er, at det også hjælper dig med at udvikle vigtige færdigheder til at 
håndtere smerte. Dette er grundlæggende ændringer, der over tid kan mindske smerters 
negative indvirkning og gøre dig mere robust over for fremtidige opblussen. 

3.	 Du lærer at håndtere smerten bedre, reducerer dens indvirkning og forbedrer dit 
helbred: Din krop er utrolig god til at tilpasse sig. Aktive håndteringsstrategier, som at finde 
dit eget tempo, teknikker til stresshåndtering og bedre forståelse af din smerte kan faktisk 
ændre hvordan dit nervesystem reagerer. 

4.	 Du får kontrol og selvtillid: Når du deltager aktivt i din behandling og lærer specifikke 
egenhåndteringsfærdigheder, opdager du, hvad der virker for din krop og dine smerter. Det 
giver dig en større følelse af kontrol og selvtillid i forhold til at tackle de daglige udfordringer, 
hvilket er en vigtig del af at leve bedre med kroniske smerter. Du bliver ekspert i din egen 
smerteproces. 

Som følge heraf får du:

	■ Bedre reaktion på opblussen: Ved at have øvet dig i måder at håndtere smerterne på har du 
en personlig værktøjskasse klar, når de blusser op. Det hjælper dig med at reagere roligt og 
effektivt, hvilket potentielt kan forkorte opblussen og mindske dens intensitet, fordi du ikke 
bliver taget på sengen eller overvældet. 

	■ Reduceret negativ indvirkning: At lære at håndtere smerten giver dig bedre mulighed for at 
leve et mere meningsfuldt liv, selv med smerter. Det flytter dit fokus fra at undgå smerte 
til at gøre ting, der betyder noget for dig, hvilket kan betydeligt mindske følelsesmæssig 
belastning, angst og frustration som ofte følger med langvarige smerter. 

	■ Forbedret generel sundhed og velvære: Når du effektivt håndterer stress, forbedrer din 
søvn, holder dig aktiv og føler dig mere i kontrol, kan det gavne både din fysiske og mentale 
sundhed. Det styrker dit velbefindende og bryder den onde cirkel, hvor smerte fører til 
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stress, inaktivitet og dårligere helbred. 

	■ Du får kontrol og selvtillid: Når du deltager aktivt i din behandling og lærer konkrete strategier 
til egenhåndtering, finder du ud af hvad der virker for din krop og smerte. Det giver dig mere 
kontrol og selvtillid til at håndtere daglige udfordringer, hvilket er en stor del af at leve bedre 
med langvarige smerter. Du bliver eksperten på din egen smerterejse. 

16.2.  Hvordan ser det ud i praksis at være aktiv? 
1.	 Regelmæssig aktivitet og træning: Selv når det er svært, er det vigtigt at finde måder at 

bevæge sig regelmæssigt på. Det styrker kroppen, løfter humøret og er afgørende for dit 
generelle helbred, også med smerter. Det kan være gåture, strækøvelser, specifikke øvelser 
fra en terapeut eller aktiviteter som yoga eller tai chi. Hvis du gør det sammen med andre, 
er det endnu bedre! 

2.	 Tag det i dit eget tempo: Dette er en nøglefærdighed. Det betyder at lære at balancere 
aktivitet og hvile for at undgå at presse sig for hårdt og udløse smerteopblussen. Du lærer 
at planlægge din dag, så du kan nå mere over tid uden at blive udmattet. 

3.	 Stresshåndtering og problemløsning: Stress kan gøre smerter betydeligt værre. At lære 
færdigheder som dyb vejrtrækning, mindfulness eller afslapningsteknikker kan hjælpe med 
at berolige dit nervesystem og mindske smerteintensiteten. 

4.	 Prioritering af søvn: Dårlig søvn forværrer smerter. At udvikle gode søvnvaner er en vigtig 
færdighed, der direkte påvirker dit energiniveau og din smertefølsomhed. 

5.	 Sunde livsstilsvalg: At spise godt, drikke nok vand og undgå vaner som rygning kan 
mindske inflammation og styrke kroppens evne til at hele og håndtere smerter, hvilket har 
stor betydning for dit helbred på lang sigt. 
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Vigtige budskaber:

Tænk på det på denne måde: Dit sundhedsteam giver dig kortet og vejledningen, men 
det er dig, der aktivt går vejen. De handlinger og færdigheder, du øver hver dag, er det, 
der virkelig opbygger robusthed og fører til varige forbedringer i dine smerter og din 
livskvalitet.


