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INTRODUKTIONS-MØDE - afstemning af forventninger

o Vi forudsætter at du er medicinsk udredt når du indleder et 

forløb ved TSC

o Vi yder hjælp til selvhjælp

oVi forventer, at du er villig til at arbejde med dig selv, og 

prøver at skabe de nødvendige forandringer. Det betyder 

konkret, at du er medansvarlig for forløbet, det er dig, der 

gør arbejdet

o Medicin er ikke løsningen på kroniske smerter
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INTRODUKTIONS-MØDE: viden, gode råd & inspiration 

 Søvn og hvile

 Lav liste – hvad lindrer og hvad forværrer dine smerter 

 Forslag til afledning og smertelindring uden medicin 

 Aflastning og hjælpemidler 

 Få overblik over den medicin du tager aktuelt

 Forslag til bøger du kan læse

 Egne notater – fx spørgsmål eller andet til journaloptagelse/lægesamtale
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Indledning

• 20 % af befolkning har kroniske smerter

• Forskellige diagnosetyper

• De mest komplekse tilstande henvises til TSC

• TSC arbejder ud fra bio-psyko-social forståelse 

• Tværfagligt personale

Bærende princip for behandling på TSC: 

• mestring af livet med kroniske smerter
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Tværfagligt personale:

1 funktionsleder

5 lægesekretærer

4 fuldtids- + 2 deltids læger 

4 smertesygeplejersker/psykoterapeuter

2 psykologer

2 fysioterapeuter

2 socialrådgivere

+ studerende fra alle fag
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Behandlingsforløb ved TSC

Visitation

Journaloptagelse

Lægekonsultation

Introduktionsmøde

Gruppeforløb
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Individuelle       

forløb

Tværfaglig konference

Behandlingsplan aftales

Afslutning



Smertefysiologi

• Nervesystemet:

• Hvad er formålet med 
smerte?

• Hvad er forskellen på 
akutte smerter og 
kroniske/langvarige 
smerter?
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Den akutte smerte

o Den akutte smerte hjælper dig til hensigtsmæssig adfærd 

o du løfter foden og fjerner tegnestiften

o du husker risiko for at træde på tegnestift

o smerterne sørger for at du beskytter foden

o smerterne varer så længe vævet er ved at hele
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Kronisk smerte

• Når smerte vedvarer ud over den tid der er forventet ift. 
opheling af vævet, kan det være svært at se at det tjener 
noget formål

• Tanker og følelser involveres i langt større grad i 
oplevelsen af smerterne end ved den akutte smerte

• Sociale relationer og livsvilkår påvirkes

• Smertetilstanden bliver således langt mere kompleks end 
den akutte smerte

• Smerten er hvad DU siger den er
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Definitioner

Nociceptive smerter
- Smerter forårsaget af en skade eller sygdomsproces i
vævet (muskler og led)

Neuropatiske smerter
- Smerter startet ved skade på en perifer nerve, eller ved en

sygdomsproces i det centrale nervesystem

Somatoforme smerter

- Ligner de andre typer, men der kan ikke påvises            
somatisk udløsende årsag

(overbelastningsreaktion/sensibilisering i nervesystemet)
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Sensibilisering

• Nervesystemet er meget foranderligt og påvirkeligt

• Påvirkninger af psykisk, fysisk eller social art, kan give en 

overbelastning i nervesystemet over tid, som gør at smerterne øges i 

intensitet og udbredelse og smertegrænsen flyttes nedad 

• Alt der foregår omkring os og i os registreres via nervesystemet

• Ikke alt bliver bearbejdet på et bevidst niveau, men alt lagres i hjernen

• Kroppen kan reagere i situationer der kan minde om hændelser der 

ligger langt tilbage i tid, fordi hændelsen er lagret i hjernen 

• Ved at skærme kroppen fra overbelastning af fysisk, psykisk eller 

social art, kan man få nervesystemet til at falde til ro

• Man kan lære aktivt at arbejde med at få ro i nervesystemet ( viden, 

afspænding, meditation, ud i naturen…..)
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Sensibilisering
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KORT PAUSE 
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Faktorer der påvirker smerten
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Sygdom/skade Meningsfuldt liv
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Sygdomsforløb

Smerter

Mindre medicin

Mindre behandling

Inaktivitet

Forventninger

Behandling

Skuffelser

Søger nye behandlinger

Isolation

Familieproblemer

Tab af  arbejde/udd.

Tab af  selvfølelse og               

identitet

Depression

Krise

Eventuelt selvmordstanker ?

Smertelindring

Social tilpasning

Aktivitet

Tilpasning til et liv 

med smerter

Træning

Nyorientering

Accept af  tilstand



Hvor meget er der på dit batteri for tiden?

• Varigt nedsat kapacitet – prioritering af kræfter
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Krav og ressourcer – at finde den gode balance
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9 6

Hvor virkeligheder mødes
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Aktivitetsregulering

Uhensigtsmæssig aktivitet

- risiko for sensibilisering
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Aktivitet

Tid



Aktivitetsregulering

Hensigtsmæssig aktivitet

- undgå sensibilisering
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Struktur i dagligdagen

o Hvordan er din dagligdag?

o Hvilke aktiviteter tapper dit ”batteri” og hvilke lader op?

o Veksler din dag mellem ting som tapper ”batteriet” og ting 

som lader op?

o Dagskema og ugeskema kan belyse dette.
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Dagsstruktur og rutiner tilpasses ”batteriet”
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8t 8t

8t

Du bruger måske halvdelen af din energi 

eller mere på blot at have ondt



Førstehjælpskasse

o Accept af smertetilstanden

o Mestringsstrategier

o Lære at sætte grænser for sig selv og andre

o Kommunikation

o Stå ved sig selv

o Bevidst om egne reaktionsmønstre

o Undgå katastrofetanker

o Mærke kroppens signaler
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Smertestillende Medicin

o Medicinsk smertebehandling er ikke helbredende

o Smertestillende medicin har kun støtte- eller lindrende funktion

o Langt fra alle smerter responderer på medicin

o Det er ikke alle patienter, der kan tåle medicinsk behandling

o Forskel på hvilken medicin der virker på de forskellige smertetyper

o Medicinsk behandling er ofte forbundet med bivirkninger
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Fakta om medicin

• Håndkøbsmedicin /Naturmedicin

• Gigtpræparater (ibumetin, ibuprofen) påvirker mave/hjerte/kar. Skal 

tages i  i kur og ikke i ikke langtidsbehandling

• Panodil /pamol/paracetamol kan GIVE hovedpine

• Korttidsvirkende opioider: må man ikke køre bil på og man kan 

frakendes kørekort….

• Depotmedicin giver en mere jævn fordeling over døgnet
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Din smertestillende medicin

o Lær din medicin at kende på både godt og ondt

o Hvad er omkostningerne for mindre smerte?

o Hvad er balancen mellem smertelindring og bivirkningerne på lang 

sigt? 

o Fører behandlingen til bedre livskvalitet eller tværtimod?

o Bruger du medicin til at yde mere i hverdagen?
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KRAMS

Faktorer der også påvirker sundhed og livskvalitet:

o Kost

o Rygning

o Alkohol

o Motion

o Søvn
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Tak for nu – på gensyn og 

kom godt hjem 
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