Interesseret?

Kurset Leer at tackle kroniske smerter er til dig, der lever med kroniske
eller langvarige smerter.

Kurset giver dig inspiration til at fa mere ud af hverdagen og tackle
de bekymringer og problemer, som folger med din lidelse.

Pa www.patientuddannelse.info kan du leese mere om kurset.

Kontakt Komiteen for Sundhedsoplysning, hvis du har spergsmal,
som du ikke far svar pa i denne folder eller pa hjemmesiden.

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

Kursistcitat

Kurset har leert mig at bruge
nogle redskaber til bl.a. at
udholde smerterne bedre og fd
mere ud af min hverdag.

Kursistcitat Jeg har fdet et netveerk,
der kan hjeelpe mig med at
hjeelpe mig selv!
Kursistcitat

@ Komiteen for Sundhedsoplysning

KURSISTER

LZER AT TACKLE

Kroniske smerter

» Har du kroniske smerter?

» Har du til tider sveert ved at fa hverdagen |
til at heenge sammen pga. smerter eller
treethed?

» Har du brug for redskaber som hjeelp til
at undga, at smerterne styrer dit liv?

@ Komiteen for Sundhedsoplysning




Leer at tackle KRONISKE SMERTER

Kurset Leer at tackle kroniske smerter
henvender sig til voksne, der har kro-
niske smerter eller som er pargrende
til mennesker med kroniske smerter.
Smerterne kan optreede som mere
komplekse regionale smerteforstyr-
relser eller fx sidde lokalt i leend eller
nakke.

Formaélet med kurset er at give dig
inspiration til, hvordan du kan leve et
godt liv med dine kroniske smerter.
P& kurset er der fokus pa at tackle de
problemer og udfordringer, der folger
med kroniske smerter, sa det bliver
dig - og ikke smerterne - der styrer
dit liv.

Kurset udbydes af din kommune.

Et kursus for dig?

Mod ligestillede

Underviserne pa kurset er mennesker,
som selv har kroniske smerter. De har
derfor ofte de samme bekymringer og
problemer i hverdagen som dig, selv-
om arsagerne til de kroniske smerter
kan veere vidt forskellige.

Instruktererne har gennemfort en
uddannelse og er certificerede til at
lede kurset.

Pa kurset arbejdes med emner, som
er aktuelle for dit liv og din situation.
Du bestemmer selv, hvad du vil bidra-
ge med, og hvis du kun vil lytte, kan
du ogsa ngjes med det. Alle deltagere
og instrukterer pa kurset har tavs-
hedspligt. Det betyder, at du ikke ma

Kurset kan veere noget for dig, hvis du kan svare ja til folgende:

) Har du haft smerter i en leengere periode?

> Erintensiteten af smerterne betydeligt forstyrrende for hverdagen?

» Har du brug for inspiration til at hdndtere hverdagen?

> Mangler du redskaber til at tage hand om de konsekvenser, smerterne
har for fx praktiske og sociale ggremal?

> Lever du med frustrationer og bekymringer over dine smerter?

Mgad op pa kurset med udfordringer — gé fra kurset med veerktgjer til en

lgsning.

videreforteelle, hvad du evt. far at vide
om medkursisters private forhold.

Feelles problemer og individuelle
lgsninger

Pa kurserne deltager folk med for-
skellige former for smerte. Alligevel
har de ofte de samme bekymringer og
problemer, men erfaringerne med at
héndtere en hverdag er forskellige -
derfor kan I hjeelpe hinanden.

Praktisk information

Kurset bestar af 6 mgdegange 4 2,5
timer pr. gang. Programmet for hver
kursusgang ligger helt fast. Der er
typisk 12-18 deltagere pa kurset.

Kurset er praktisk orienteret og veks-
ler mellem opleeg fra instruktererne,
gvelser og erfaringsudveksling. Der
er fokus p4, at du far nogle veerktejer
til selvhjeelp, som du kan bruge efter
kurset.

Hvad far du ud af kurset?

I lgbet af kurset oplever deltagere ofte,
at de bliver bedre selvhjeelpere og far
styrket deres evner til at handtere
udfordringer i hverdagen.

Undersggelser viser, at deltagerne
efter kurset oplever bedre livskvalitet,
mindre smerte og treethed, gget psy-
kisk stabilitet samt egning af den tid,
de bruger pa fysisk aktivitet. Desuden
har redskaberne pa kurset generelt
gjort dem bedre til at hdndtere hver-
dagens udfordringer.

Kursets emner

4

Pacing - at skabe en balance
mellem aktivitet og hvile

Muskelafspaending
Let fysisk aktivitet

Kommunikation med familie,
venner og sundhedspersonale

Héandtering af vanskelige
folelser

Korrekt brug af medicin
Héandtering af treethed
Tankens kraft
Problemlgsning

Valg af behandlingsmetoder

At seette mal - lave
handleplaner



