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Viden om smerte

» 20% lever med kroniske smerter
» Enmindre gruppe lever med kronisk komplekse smerter

» Hvad er smerte?

» SMERTE er en subjektiv oplevelse
- et output / en reaktion fra hjernen

» Smerte pavirkesaf mange faktorer:
» Fysiske
» Psykiske

» Sociale
<
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SMERTE

Smerte definereres som en ubehagelig sensorisk og emotionel oplevelse, som
forbindes med aktuel eller mulig veevsskade, eller som beskrivesi vendinger
svarendetil en sadan oplevelse.

|ASP

Universal Pain Assessment Tool

This pain assessment ool is intended 1o help patient care providers access pain according to individual patient needs.
Explain and use 0-10 Scale for patient self-assessment. Use the faces or behavorial observations to interpret
Eexpersse o pain when patient cannot commumnicate hisfher pain intensity.
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Akut smerte og nervesystemet

» | kroppen er der

Smertereceptorer
(nociceptorer) der opsporer The Pain
potentielt farlige forandringer Pathway

> Smertereceptorer reagerer pa
tryk, temperatur og kemisk
balance. 1

Site of injury

» En nociceptor udl@gser en
impulsi den tilhgrende
nervetrad, som leder til
central nervesystemet, hvor
impulsen viarygmarven ender
I hjernen og bearbejdes som
smerte

» Smertereceptorerne underretter
hjernen som kan mobilisere
mekanismer, som kan sadte
gang i helingsprocessen




Akutte smerter

Ved akut smerte fungerer nervesystemet som et :
-Registrerings- / alarmsystem

-Advarselssystem
-Beskyttel sesmekanisme

Dette er yderst hensigstmaessigt

MEN....

Ved kroniske smerter fortaber det
hensigstmasssige sig




Smerte og hjernens funktion

» Hjernen vurderer, om der er fare pafaade

» Hjernensfareevaluering er helt utrolig kompleks

» Hjernen kan "teende for” og " skrue op” for smerten men ogsa” skrue ned”

» Hvishjernen vurderer, at der er fare pafaarde, bliver advarsel ssystemet mere sensitivt

Hvis hjernen konkluderer, at faresituationen ikke er sa farlig endda, bliver
advarsel ssystemet mindre sensitivt

Kilde: Lorimer Moseley




Er smerte = vaevsskade?

Ikke ved vedvarende/kroniske smerter

“
Skade uden smerte Smerte uden skade

Sensibilisering /sensitivering
Overfalsomhed

Vi kender mekanismerne omkring sensibilisering
men ikke arsagen hos den enkelte




Kroniske smerter

Skaden er helet...... sa hvorfor fortsadter smerten?

> Smertesystemet undergdr ofte forandringer nar
det udssdtes for gentagne eller vedvarende
stimulation

» Der kan ske aandringer i de perifere nerver, i
rygmarv, hjernestamme og hjernen.

» Normalt inaktive fibre kan blive aktiveret og
medvirke til forstaarkning af smertesignalet i
centralnervesystemet, hvilket medfarer en gget
smertef @l somhed

Attention/ Mood

axpectation ([anxiety,
depression)

i 4 -¢——Meurchemical

‘-;__ dart and structural
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Sensitization
{Peripheral

= Dascending,
top down
madulation

= Ascending,
bottom up
information

21% Century




Kroniske smerter

Hvad pavirker mekanismerne omkring sensitivering?

\|
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Angst
nes . > Adspredelse
Bekymring > Positive tanker
Stress » Tryghed
Falelser > Glaede
» Accept

Negative tanker > Afklarethed
Depression » Meningsfuldhed
Humar

En alt i alt kompleks mekanisme




Masterspeciale




Emner fra Masterspeciale i
sundhedsantropologi

Projektidé:
» Interesse for emnet smerte fra egen hverdagspraksis

» Kronisk smerte omgivet af stor kompleksitet
» @nske om at sate fokus pa det personlige perspektiv/hverdagdivet

» Hvad har betydning for handlemuligheder hos de personer, der lever med
kronisk smerte?




Temaer fra masterproj ekt

" At leve med kroniske smerter”

Hverdagdlivet

» Energikontoen
» Kognitive udfordringer (de gule sedler)
» Smerteforstéelse

Sociale relationer

> Mistro/tillid

» Identitet / eksklusion/ anerkendelse

Liminalitet

» Ingenmandsland

Accept

» fremtid




Sociale relationer
|dentitet

|dentitet er vores egen forstaelse af, hvem vi er og hvem andre mennesker er.

Identitet er ikke givet pa forhand men er et produkt af enighed og uenighed og
star altid til forhandling

Socialantropolog R. Jenkins 2009

|dentitet beror bl.a. pa anerkendelse fra andre
Tillid er vaesentlig for at kunne udnytte ressourcer
”Social smerte” - sproglige overlap ml smerte og relationer

”det gar ondt at miste”




Sociale relationer

Identitet /8 har nok mister g5
° af min

...deohq[dt hurtigt
J€¢Q nu jkke

0
P med qt ringe, ngr

» Tab / tillid >< mistillid / fravalg ><tilvalg
fale sig stemplet/stigmatisering

"Det kan vaere sveert at forsta for andre, at

man ikke kan det man plejer, og det forstar
jeg sadan set godt,...me

n det har sorteret

der slet ikke forstdr....Det var et

starten med faerre venner, men
g dem, som er det vaerd”

nogle fra,
problem i
ikke nu...nu har je

(Anders, 41 ar)




Liminalitet
" At vage fanget | iIngenmandsland”

Liminalfasen er en overgangsfasei et ritual
Formal med et ritual: give personen ny status eller anerkendelse

‘ " At vaae midt imellem

eller vaae hverken eller”

" Jeg er staet af....toget [livet] kerer sterkt og jeg er kart ud pa et sidespor.... Jeg har det bedre ved at
vaa e ude blandt andre mennesker, men det er meget svaa't at skabe nye relationer i min nuvaaende
situation. Jeg er i ingenmandsland...man er ligesom sat i bas med sig selv" (Hans, 58 &r)




Liminalitet - Fastholdelse

Dilemmaer ved kronisk smerte:

Sygdom: syg > < rask
manglende diagnose > < diagnose

Behandling: akut > < kronisk tilstand
social afklaring > < behandling
| dentitet: " arbedsidentitet” > < ny identitet

ny identitet > < accept af ny identitet




Accept

» Iflg ”den danske ordbog” betyder accept : at godkende, modtage, at affinde
sig med noget

» For mange kan accept betyde et vendepunkt og en mulighed for at finde en
ny mening med noget

» Accept have mange forskellige udtryk




Accept

» At lasgge noget bag sig, komme videre, fa det bedst ud af den givne situation

» En erkendelse af at der er noget (smerten), som ikke kan aandres

» Finde en menig og forsta sammenhaang

» Aldrig acceptere og vaae ligeglad (give op)

» Smide handklaadet i ringen (give op)

» Accept og forstael se fraandre vigtig (familie,
venner, omverdenen)

» Accept og proces

» Accept af smerten men ikke ny livssituation




Accept

“Min accept er opndet ved at forstd sammenhaenge, at det er lovligt at have
ondt... man skal ikke tolke sig selv som hypokonder men vide, at der er noget
galt...det var vigtigt at de andre accepterede [smertecenteret]. Nar man selv
forstdr og accepterer, kan man lettere forstd, at det ogsa er svaert for andre
at forstd... ”

“Jeg er i gang med en proces - det gdr den rigtige vej nu - jeg accepterer, at
jeg ikke leengere er den samme person ...... Min mening med livet er, at jeg
skal udvikle mig...jeg ser det som en del af livet at udvikle sig og ikke kun pa
grund af arbejde. Det skal give vaerdi pa det personlige plan...skabe en veerdi,
man kan tage med ud i livet.”

To vigtige ting for mig er : "accept og proces” (Anders,41 ar).




o N2
Smertehandtering 0.9\’
Hvad kan vi gare? !g

>

» Evauere: Hvad er pravet? Hvordan er det gaet? Hvad har det kostet?
» Flytte fokus frasmertetil funktion
» Energi- og aktivitetsregulering / -optimering
» Gode malsagninger

» Realistiske mal

» Vaxdibaserede mal
» Godt samarbede med behandler

(udvad g behandling med omtanke og benyt hvis det virker)




Smertehandtering

» Reflektere over viden om smerte og de knapper, der kan skrues pa

» Fokus pa aktiviteter hvor du har kontrol | |

» Afspaanding | | g ~ i
> Mindfullness J _f"Lf\d
» Yoga i - ﬁ_}ﬁw (/\
» Traming ;/(/iﬁd}glk\ ) S
» Handle med ressourcer

» Bevidsthed om positive tanker og vaadifulde aktiviteter

» Dyrk dine socialerelationer




Kortlaegning af energi- og ressourceniveau

Afklaring af ressourcer: Aktivitet/hvile-balance

Overaktivitet

ressourcer

ressourcer

en god aktivitet/hvile-balance




Smertehandtering
Farstehjaelpskassen

Hvad vil du planlaegge at gare paenrigtig
darlig dag?

Hvad skal i din kasse?
Hvad virker for dig?

v Musik

v Bog

v AfspaandingsCD

v" Mindfullness

v Ringetil en god ven/veninde
v En " tragstepraamie”




Opsummering

» Kroniske smerter er komplekse

v

Kroniske smerter pavirker den enkelte fysisk, psykisk og socialt og de samme
faktorer pavirker smerten

Smerten styresi hjernen, som kan skrue op og ned for smerten
@get smerte er ikke lig med ny vaavsskade ved kroniske smertetilstande

Accept kan vaare svaa, men kan vaae et vendepunkt for nye muligheder

vV v v Vv

Husk: Der er rigtig meget man kan gere for at fa det bedre, selv om smerten
ikke gar vask




Tak for opmerksomheden

Eva Hauge

www.aarslevfysioterapi.dk
Eva.hauge@nal-net.dk

https://www.youtube.com/watch?v=ZUXPgphwp2U




