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Kroniske smerter har
negative felgevirkninger

Cirka 1,3 millioner danskere oplever kroniske
smerter i storre eller mindre grad. Smerterne
medferer ofte forringet livskvalitet, reduceret
funktionsniveau og nedsat arbejdsevne.

Samtidig er der betydelige udgifter forbundet
med behandling, rehabilitering, sygefravaer og
offentlige ydelser til mennesker med kroniske
smerter.

En bedre hverdag pa
trods af smerter

LAR AT TACKLE kroniske smerter er en
mestringsindsats for mennesker, der lider af
kroniske eller lang-varige smerter. Fx smerter
som folge af en ulykke, hovedpine eller smer-
ter med relation til muskel- og skeletlidelser.

I lobet af kurset far deltagerne redskaber
til at mestre deres smerter og handtere
de konsekvenser, smerterne har for deres
hverdag. Det kan veere i forhold til et arbej-
de, i hjemmet eller i deres relationer.

Samtidig meder de andre, der er i samme
situation som dem selv. Det styrker deres
netveerk.

Fx koster leenderygsmerter arligt samfundet 7,1
mia. i sundhedsudgifter og et produktionstab
pa 21. mia. For nakkesmerter udger sundheds-
udgifterne 4,8 mia. og et produktionstab 18
mia., mens tallene for slidgigt er henholdsvis
4,6 mia. i sundhedsudgifter og 12,4 mia. i
produktionstab.

Om kurset

Kurset lgber over 6 uger med én
ugentlig mgdegang a 2,5 time. Alle
instrukt@rerne har kendskab til en
hverdag med smerter — enten fordi
de selv har smerter, eller fordi de er
pargrende.

Instruktererne fungerer som positive
rollemodeller og er certificerede til at
undervise.

LAR AT TACKLE-kurserne er en god investering for vores
kommune. Farst og fremmest fdr deltagerne det bedre.
De fdr @get deres egne ressourcer, en bedre livskvalitet og
et bedre netveerk. | sidste ende undgdar vi, at nogen ender i
tor ensomhed eller mdske en dyb depression. Set i det lys
er det en gevinst at undga tunge tilfaelde, der traekker
hardt pG kommunens skonomi og ressourcer.
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Effekter

Forskningsundersggelser af
L/R AT TACKLE kroniske smerter har
pavist falgende effekter pa deltagerne:

+ Mindre smerte
+ Reduktion i funktionsbegraensning
+ Mindre afhaengighed af andre

« Reduktion af katastrofetanker om
smerte

» Reduktion i sygdomsbekymring
+ @get livstilfredshed
- @get self-efficacy (tro pa egne evner)

Eksempler pa
kursets emner

- Pacing — balance mellem aktivitet og

hvile

- Handtering af symptomer;

fx treethed og smerter

+ Handtering af vanskelige folelser;

fx tristhed og bekymring

» Samarbejde med sundhedspersonale
+ Bedre kommunikation

- Korrekt brug af medicin

- Kognitive teknikker

+ Let fysisk aktivitet



