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Opfølgning Ny med kronisk sygdom

3 minutters åndedrætsmeditation

Bekymringer 
om fremtiden

Mødet med 
behandlere

Manglende overskud

Samvær og 
relationer

Skyld, skam og 
stigmatisering

Magtesløshed

Krav til 
håndtering

Datastress
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Hvad er DIT næste skridt?

Det er helt normalt

At blive overvældet af opgaven At skælde ud når man blive ked af det
At blive ked af det At lave alt for meget når man har en god dag
At lade som om man ikke er syg At hade sin sygdom

Er der noget I har særligt behov for, at vi repeterer og bruger tiden på i dag?
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S.  Hu s e b ø .  Sm e rt e b o k e n

U kurven

Forventninger om helbredelse

Inaktivitet

Smerter/kronisk sygdom

Behandlinger mislykkes

Skuffelser

Søger nye behandlinger

Isolation

Familieproblemer

Tab af arbejde

Tab af integritet og selvværd

Depression/angst

Krise

Færre smerter/færre symptomer

Mindre medicin

Mindre behandling

Social tilpasning

Aktivitet

Tilpasning til et liv med smerter/kronisk sygdom

Træning

Accept af tilstand

Nyorientering

Destabiliserings
fasen

Rehabiliterings
fasen

Matrix

Mig
Hvem eller hvad er vigtigt for dig?Hvilke indre forhindringer møder du?

Hvad gør du, når du bevæger dig væk fra 
uønskede indre begivenheder?

• Jeg er forkert
• Jeg skal være stærk
• Jeg må ikke vise sårbarhed
• Jeg har ikke gjort det godt nok
• Jeg er ikke god nok
• Jeg kan ikke ret meget
• Jeg SKAL være glad
• Fysisk uro i kroppen
• Knude i brystet
• Klump i maven
• Jeg burde…..
• Jeg lever ikke op til andres 

forventninger

• Tid til at være sammen med min mand og mine    
børn

• Selvomsorg
• Arbejde, at drage omsorg for andre
• Dans og musik
• Arbejde
• Socialt netværk

Hen i modVæk fra

• Løber mange ture
• Arbejder endnu mere. Knokler hårdt
• Perfektionistisk omkring alting/rydder op
• Går i gang med mange aktiviteter på én 

gang
• Går i seng
• Trækker mig fra sociale relationer
• Græder
• Spiser forkert og meget
• Skælder ud på mand og børn

• Mindfulness ½ time hver eftermiddag
• Massage 1x mdr
• Spille et spil med familien,  hver aften efter 

aftensmad
• Gå tur 1 time om dagen, alene
• Begynde til dans 1 x ugentligt
• Tale med leder, hvilke opgaver jeg gerne vil 

have flere af/mindre af

Hvad kan du gøre for at bevæge dig i mod 
det der er vigtigt for dig?

Værdier
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