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SMERTE OPLEVELSE? Nar smerte ikke svarer til nociception bliver
vores kliniske modeller sat pa en preve
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X Smerte er en “oplevelse”
{ - Ikke en plvrkning vdefra
! Smerte opstar .
: ve Smerte pdvirkes af mange faktorer
; pivirknitpger X - Ik kun mociception
a
! m Smerte 0g nociception er
3 dynamiske faenomener
1 Smerte ) - mervesystemet mndrer sig ved
- u lergerevarende notiception
[N : 3 - smerte bliver en del af kdelsen hos
- fosr?y:;t;er patienter med vedvarende smester
*‘; 2 nar X ‘ S :
2 . Nociception er ikke smerte
1 i-Fjern X for at ﬁerm 3 Sammenhaengen mellem nociception og
)%y ~

smerte biver mindre forudsigelig desto

. 2 ' Lengere tid smerten har stiet pi

Smerte-facts

850.000 danskere - eller nazsten hver 5. voksne
dansker har langvarige smerter

smerter | bevaegeapparatet er den mest belastende
sygdom/lidelse | den vestlige Verden

samfundsudagifterne til smertebehandling er enorme,
ag &r praget al, at der kun sjaldent findes en arsag

mennasker med langvarige smerler kan vare mere
udsatte for humearsvingninger, savnmangel, ensomhad,
inaktivitet, livsstilssygdomme oqg for tidlig ded

Hvorfor gar vi ikke noget?
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Hvad har de til faelles?

* Bedre chancer for overlevelse (faerre trusler)
» Forlaenger gennemsnitslevealderen
* Giver hojere levestandard (isaer i Vesten)

- men vi har stadig ondt | ryggen, armen osv.

Smerte og skade?

Skade = smerte Skade = smerte
M end | ) |
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Smerte # skade

Skade er ikke nodvendig eller
afgerende for om vi oplever smerte!
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Nociception sy———] Smerte

angst, katastrotetanker,

Nocsbo, inflammatiaon,
gansbiisaring {'chil), rygtf
negative forvenininges

hypnoss, distraktian,
vidan, Yygha sl koarhed
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Placebo, kkabedavakse l
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Naturvidenskab Feenomenologi

(nociception) * (oplevelse)
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Eksperimentelle : Kliniske
smerter ‘smerter
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Adugtenst by Nooswy @ 2207,

MPERCEPTION

Venner, viden og
Verdensbilledes

of meget mere...!

Nociception
Videnomsmerter.dk

Smerte
Smegq er ikke en sans,

men en oplevelse

Spektrum sygdom?

Peat-OP Psin
Hovedpine FMS
CRPS RA
NSLBP WAD

OA BDS

Focal Pain Regional Pain Wide Spread Pain

Hvad er
‘Bodily Distress Syndrome’?
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+ Gruppe af syndromer
+ En fellesnsvner

Pk ac Al [2007), Pk Sche b dar (3810)




Smerte, depression
og ko-morbiditeter

Pacing og coping

s

AW,

"Hvis arbejde er sa sundt,
sa giv det til de syge”

en Arhus-historie af dimensioner?!

Traening, sundhed og smerte

+ Traening og fysisk aktivitet er ikke et mirakel-
middel mod kroniske smertetilstande

« Traening og fysisk aktivitet er afgerende for
sundheden

» Traening og fysisk aktivitet har en positiv
indflydelse pa den made du ser dig selv pa og pa
dit humer, din sevn, dit sexliv mv.

+ Trzening er et tilbud, ikke en losning

« Forvent ikke, at patienten er motiveret for
traeningen i sig selv...




pace

pece anesell] o sarreting o »
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Model for pacing

PRLBL (- et

RechmenSeebe Nicken (2009)

Hvorfor pacing?

Aktiviteter, som tidligere oplevedes positive,
opleves nu negative

Pacing betyder her: at kunne lave en afgraenset
opgave, lave kvoter, for at kunne udfore en storre
aktivitet

Aktiviteten deles op i handterbare kvoter

Pacing vil pa denne made kunne aendre
oplevelserne og derved aktiviteter fra negative til
positive

Pacing anvendes ogsa som en komponent i en
almen coping strategi for kroniske smerter

2 Tacing’ af nge Ml swwarineborerindk

Hvordan?

You must discover how much time you can spend at a task
before your pain increases

Then learn to stop before that happens (taking a break or
switching to something else)

You will probably be able to increase your time at a task
eventually

Learning this principle of pacing yourself can be a very

useful and practical technigue for getting the most cut of
the day
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Flyv under radar’n

Metafor til f.eks. graded exposure af bl.a. traening

"Det vigtigste er, at det er meningsfyldt for
patienten og at patienten vil fa en oplevelse
af eget livskvalitet ved opnaelse af sit mal”

-Inge R

Evidens fra reviews

+ Pacing activity works well for fear-avoidant patients with
FMS and CFS (Nijs et al. 2013}

+ Adults with knee OA and low physical acivity correlate
with (Stubbs, Herley & Smith, 2014);
o increasing age, female gandar, non-caucasian and increasng OA
sympton‘a
« CLBP does not corellate with lower level of activity
(Griffin, Harmon & Kennedy, 2012)
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Kan vi laere noget af ‘coaching’ Hvorfor nar de ikke malene?

* De =iger &1, men ger noget andet nar de er presset
( s wanermernctre
» miter ‘mertal starmna'
* gemmar Peadpnorterer
* Er ikke overbevist om, at din forklaring er ‘ngtigere’ end andre (et
ben i hver lejr’)
* Mangler selvtillid aller er selvdestruktiv {'det lykkes alligevel ikke'
eller ‘hvad nu hvis det lykkes - hvad sa?7)
' « Kan ikke acceptere konsekvenseme ('bliver ned! ti at stevauge hver
S~ dag’)
* Bange for at satse alt for utopia (jeg ved hvad jeg har’)

Good coaches hely pesple change geat coaches + Bange for hvad andre teenker

help the chasae stick
Adapenrw 2 Mareing 5 'Coaching - dot hasder o e G rigeige parganal Aschehouy Fartg

Kan vi leere af coaching? Hypatese 1
e Det er dejligt

* Hvad fochindrar patientan i at nd disse mal?
at treene

o Mo Patevoen doabn en thiand ot Ve sk wond s oreving oA de wbeader modate de s mN?

* Skaby motivatian
o S0 PIREALEn | 41 ave ORI Lt andd de sade 921 [0 S daw
¢ Erde kar 8l fcencring? Br de blar 31 handing? Har de reddkater 1] 2t hasthalde og "taomme igen’
ater nederiey’ Har de ot mal. cer @ vigtpere end ystin quo?
* Bryd det monster, der holder dem 2 udvking
* Dat or ‘ot a1 bryde en sane - man det krarser ‘W ie' a2 entatie en garmel vare med an myd
* Find det altermatwe mensten'nye vane of laeg en plan
. ST
» Hved - Hvodor - Hvorden
o Afsdyt
* Haor | sorrmve opfettase?
o Hvad gl dav doe nd il raesze Dehanadlng T O hvondan medier | dee? Haor gt o | I dunbier?

Acdapreret fra Mawing. § Coachiag - dex hardier om at sdle de rigoge sperpural, Aachebouyg Forlag




Treenin
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Sa hvorfor anvender vi
traening som terapi???

Cochrane om traening

» Raducerer smerte hos pt med knes OA (Fransen/
McConnell 2007)

» @ger funktion og kan reducere smerte hos pt med hofte OA
(Fransen et al. 2008)

» Bassin-treening kan give kortvarig lindring til pt med
knee- eller hofte OA (Bartels et al. 2008)

» Steerk anbefaling for treening og svag anbefaling for
psykoscceiale interventioner til pt med RA (Hurkmans &t
al. 2008, Cramp et al. 2012)

» Der er maske effakt af styrketresning til pt med
fibromyalgi (Busch et al. 2012)

» Aktivitet virker mod depression (Cooney et al, 2012)

Hvordan virker j“f,/
det (maske)? P
&
2




Hypotese 2 @

Det er dejligt let KEEP

at fa det passet CﬁI;M

ind i hverdagen DO IT
TOMORROW

‘traening er godt for mig'

Faerre
smerter
0g eget

QoL

Det er lettere at lade vaere
Handle, hente bern, stavsuge.

N

Endnu en

Karar

- e s=lemles] dag med
R - hab for
arbejde = =

frermtiden

- men vaner kan sndres!

Hypotese 3

Nar farst vi |
det fremad




Hvorfor stopper vi?

o Vi siger 4, men gor noget andet nar vi ar under stress
e vanar/manstre
» mister 'mental staming’
« glammar [nredprortarar)

o Er kke ovarbavist om, at den nye forklanng er 'rigtigens’ end den gamle
‘et ban | hver ley’)

« Manglar sehtillid eller ar sehvdestruktiv (‘dat hykdees alligeval ikke' aller
'hwad nu hvis dat lykdes - hvad 5377}

« Kan ikdee acceptere korsckvensaerne ['bliver nadt td at stewvsuge hver dag’)
« Bange for at satse alt for utopia (jeg ved hvad jeg har')
« Bange for hwvad andre taenker

Cochrane om trasning

Self-management undervisning er sikkert og muligvis
effektivt til pt med OA (Kroon et al. 2014)

Superviseret > hjemmeevelser > venteliste (Dagfinrud et
al, 2007)

Superviseret eller individualiseret traening eger adherence
(Jordan et al, 2009)

Telemedicin viser konsistent effekt til fastholdelse af fysisk
aktivitet hos raske (Foster et al. 2013)

Hvad ensker patienten at opna?

Hvad forhindrer patienten
i at na disse mal?




Skab motivation

“Se patienten | et mere

sitivt lys end de selv gor”
positivt lys end de selv gar * Bryd den vane der
holder dem fra udvikling

Er de klar & forandring?

Er de klar td handling?

Har de redskaber tl at fastholde og komme igen' efter nederlag?
Har de et mal, der er vigtigere end status quo?

- 0g erstat det med en ny!




