E-lseringsgvelse 3:
Eksempler pa inddragelse, afprgvning og konkret strategi

Eksempler pd inddragende spgrgsmal:

Ved at inddrage patienten i en ny mere hensigtsmaessig adfaerdsstrategi vil de i hgjere grad
vaere motiverede for den kommende adfaerdseendring. Inddragelsen ggr det muligt at tilpasse
vejledningen til patientens dagligdag og mal for forlgbet. Det er derfor vaesentligt at spgrge
patienten, hvad de selv taenker kunne vaere en alternativ adfaerdsstrategi, nu hvor I har haft
en tryghedsskabende dialog. Det er ogsd vaesentligt at spgrge, om de bliver motiveret eller
fgler sig utrygge ved tanken om at skulle genoptage eller nedsaette aktivitetsniveauet?

Nedsat aktivitets- og deltagelsesniveau:

e Hvad er dine egne tanker om at genoptage... (fritidsaktiviteten, arbejdet, deltagelsen)?

e Har du gjort dig nogle tanker om, hvordan du kommer tilbage til... som du holder af...?

e Hvordan taenker du at n§ dit m8l om at genoptage/fastholde...?

e Hvad er realistisk for dig i forhold til at lave gvelserne/traeningsprogrammet: hvorndr p&
dagen/ugen? hvor ofte?

@get aktivitets- og deltagelsesniveau:

e Hvad teenker du om at saette dit aktivitetsniveau ned?
e Hvor meget tenker du vil veere et godt niveau?

e Hvad vil veaere realistisk for dig?
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Eksempler pa afprgvning af positioner og bevaegelser

(til patienter med nedsat aktivitets- og deltagelsesniveau)

Ved at eksponere patienten for positioner og bevasgelser, som de er bekymret for og eventuelt
stoppet med, udsaettes patienten for sma stimuli, der kan tilvaenne og berolige patientens
tanker og nervesystem. Samtidig med at patienten eksponeres er det vigtigt, at du spgrger ind
til patientens tanker. Del meget gerne aktiviteterne op i positioner og mindre bevagelser og
brug gerne en eksponeringstrappe. Det kan veaere en hjzelp at fa patienten til at fokusere pa
vejrtraekningen.

e Vores ryg er en robust struktur, som har brug for beveegelse. Du har beskyttet din ryg
gennem en laengere periode og derfor ikke bevaeget den s§ meget. Er du klar p§ at prove
at bevaege den mere naturligt igen?

e Vi har snakket om at bevaegelse, og det at bruge ryggen er vigtigt og godt for din ryg.
Hvad siger du til at prove at bevaege den stille og roligt igen?

e En méde at komme til at... (aktivitet) igen er ved stille og roligt at vende kroppen til at ...
ikke er farligt og ikke skader din ryg. Er du med p§ at prove... hvis vi deler den op i sm&
beveegelser?

Eksempel pa eksponeringstrappe: Genvinde dagligdagsaktivitet "tsmme opvaskemaskinen"

Samle let
genstand
op fra gulv
Staende
forover
bajning
pust ud
Staende
forover
bajning
Siddende
forover
bajning
Ryg-
liggende
ben til
mave

Under eksponeringen:
e Forsgg at treekke vejret mens du laver beveegelsen og giv slip pd spaendingen i din ryg.
e Prov at tage et par dybe vejrtrackninger, mens du ligger/sidder/st8r her. Hvad oplever du?

Hvis patienten stopper bevagelsen eller giver udtryk for ikke at ville mere, skal dette
respekteres. Du kan her spgrge patienten, hvad de maerker og teenker og hvad deres strategi
er - altsd om de hver gang, de maerker eller tanker dette stopper aktiviteten?
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Eksempler pd konkret strategi for hvordan adfarden genvindes eller nedszettes

Med udgangspunkt i patientens mal og gnsker laves en konkret plan for hvordan adfaerden
genvindes eller nedsaettes ude i den virkelig verden - altsd hvilken plan patienten sendes hjem
med. De patienter, som har nedsat aktivitets- og deltagelsesniveau, kan fortsat have brug for
at blive sendt hjem med del-aktiviteter, afhaengigt at den enkelte patients tilstand. Lad gerne
patienten selv komme med forslag til, hvordan de kan arbejde med eksponeringen eller
nedseettelsen derhjemme.

Spgrg fx patienten der har som mal gerne at ville kgre bil igen:

e Du har fortalt, at du ikke har kort bil i flere m8neder, fordi du har f8et ondt, ndr du sidder.
Nu har du provet at sidde med bgjet ryg og strakt ben her i dag, og du gav udtryk for, at
det fgltes ok. Hvad teenker du om at skulle prove at kare igen?

o Vil du have mod p§ at prove at kore en tur i bil?
= Hvor langt taenker du, at du er klar p§ at kore?
= FErder et sted, du har savnet at kunne kore hen til? S8 kan du saette det som
mél, at kunne kore derhen inden vi ses naeste gang? Start evt. med en
kortere tur forst.

Tryghedsskabende information og vejledning:

e Hvis du maerker smerte eller bekymring n8r du skal ud at kere, kan du prove at taenke pé,
at det at sidde i en bil er helt OK for vores ryg. Prgv samtidig at tage et par dybe
vejrtraekninger. Du kan ogsd forsgge at indstille saedet eller tage en pude i ryggen, hvis det
giver en bedre fornemmelse i ryggen.

Andre eksempler pa konkrete strategier:
e Hvis du f8r ondt n8r du skal prove at ... (aktivitet), hvad teenker du s8 din smerte kan veere
et udtryk for? Hvad kan du gore, hvis du oplever smerte?

e Hvad teenker du om at afprove at baere en indkgbspose ud til bilen inden du kommer naeste
gang? Hvad kunne du forestille dig at starte med at lgfte i posen? Hvad tanker du om at
skulle lgfte noget igen?

e Taenker du at det er muligt for dig at lave samme gvelse derhjemme, som du har lavet her
i dag? Hvor ofte vil vaere realistisk for dig?
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