MINE SYMPTOMER

eHealth & praksis-assisteret program for laengerevarende symptomer

Mine Symptomer

En digital fordgr til bedre egenmestring af laengerevarende symptomer

MARIANNE ROSENDAL, PH.D., SENIORFORSKER, SPECIALLAGE | ALMEN MEDICIN
LISBETH FROSTHOLM, PROF., LEDENDE PSYKOLOG

METTE TROLLUND RASK, PH.D., SENIORFORSKER, CAND.SCIENT.SAN.

OLIVER RONN CHRISTENSEN, MSC | TEKNOANTROPOLOGI

(1 AT e / AARHUS ONIVERSITETS
NP UNIVERSITY HOSPITAL



Overblik

» Problemstilling @
" g
(ex
» Vaerdiskabelse i ( ]

/

» Programudvikling

> Potentialet

: AARHUS
www.mine-symptomer.dk / N UNIVERSITY



Problem for patienter, sundhedsvaesen og samfund

» 10 % af befolkningen har en funktionel lidelse @

» 2 % af befolkningen har FL i svaer grad
— 10 x gget risiko for fgrtidspension

Stepped care model

» 17 % i almen praksis har multiple symptomer
og pavirket funktionsniveau

> Halvdelen har kontakt til AP > 12 x arligt [

» Behandlingskapaciteten pa specialistniveau

nationalt = 1500 patienter per ar _ _
Funktionelle lidelser

Der mangler indsatser, viden og faerdigheder |
sundhedsvaesenet!

Anbefalinger til udredning, behandling,
rehabilitering og afstigmatisering
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Vores mal er at forebygge funktionel lidelse ved at tilbyde
hjeelp til handtering af leengerevarende symptomer — som

Mé| selvhjeelp eller med stgtte fra almen praksis
MINE SYMPTOMER - HVAD VZARDI
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*  Symptombyrde |,
* Redskaber til handtering e Risiko funktionel lidelse/kronisk
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/Behovsafdaekning:
* Praktiserende laeger

| * Patienter fra praksis
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Udvikling af programmet
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Udvikling af indhold
Iterative forbedringer
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" 2020-2022

Design af digital
struktur og

Internet]

Bruger-feedback
Interviews, fokusgrupper,
workshops:
raske, patienter, laeger

Feedback fra kliniske
eksperter (almen praksis
og sekundarsektor)
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MINE SYMPTOMER

Velkommen til mine-symptomer.dk.

Pa denne side finder du programmer til behandling af laengerevarende symptomer. Behandlingen foregar over internettet og kraever henvisning

fradin lzege. Aktuelt sker henvisning kun som led i forskning med det formal at forbedre behandlingen af lzengerevarende symptomer. Kun laeger,

der deltager i forskningsprojekterne, kan derfor henvise til programmerne. Du kan laese mere om de enkelte programmer nedenfor.

MINE SYMPTOMER

Selvhjeaelpsprogram for laengerevarende symptomer

OM PROGRAMMET

Mine Symptomer er et internetbaseret selvhjalpsprogram,
der tilbyder patienter viden om symptomer, forklaringer p4,
hvorfor symptomer nogle gange varer ved, og hjelp til at fa
det bedre. Programmet bliver aktuelt testet i et videnskabeligt
forseg bl.a. ved brug af spargeskemaer. Formalet er at finde ud
af, hvor godt programmet virker.

INFORMATION TIL PATIENTER

MINE SYMPTOMER UNGE

Selvhjalpsprogram til unge med laengerevarende symptomer

OM PROGRAMMET

Mine Symptomer Unge er et internetbaseret selvhjalps-
program, der tilbyder unge med fysiske symptomer viden om
symptomer, forklaringer pa, hvorfor symptomer nogle gange
varer ved, og hjzelp til at fa det bedre. Udviklingen sker i
samarbejde med praktiserende laeger, harnelaeger og unge
mennesker. Udviklingen af Mine Symptomer Unge er stattet
med 2 mill. fra Den feelles regionale pulje til forskning i
forebyggelse og KEU-syd.
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Mine Symptomer: Brugerflade

MARIANNE - DAGSLOGIN
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Veelg det modul du vil arbejde med nedenfor. Hver dag o @ °
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SMERTER FRA MUSKLER OG LED

—— LR MERE OM DINE SMERTER

P& denne side kan du lzre mere om smerter fra muskler og led Du kan starte med at se videgen
"Hvordan kan jeg forsta smerter?, som handler mere overordnet om smerter. Den varer 231
minutter.

Laengere nede kan du lese mere specifikt om smerter fra muskler og led. Pa naeste side kan du inde
ud af hvordan du kan arbejde med smerter fra muskler og led

TEKSTEN TIL VIDEQEN °

Generelt om smerter fra muskler og led
Smerter er typisk noget, der kommer og gar over tid.

Rygsmerter er hyppigst. | lobet af en maned opleves rygsmerter af 3 ud af 10 persaner
befolkningen.

Hos 80-90 % af patienterne med rygsmerter finder man ingen specifik arsag til
smerterne. 90 % af nyopstaede nakke- eller rygsmerter bedres betydeligh | lpbet af 6-12
uger.

Skanning og rentgen

Medmindre din egen lzege finder tegn pa fysisk sygdem, frarddes skanning og rentgen. Det
er der flere grunde til:

Rentgenundersggelser og skanninger vil naesten altid vise tilfzldige forandringer,
fordi vi alle far forandringer | bevaegeapparatet med alderen. Disse forandringer har
. sjzldent noget med symptomerne at ggére, men kan tvaertimod give anledning til
ungdig bekymring og i nogle tilfzlde unpdvendige ekstra underspgelser
Undersggelserne skaber derfor ofte usikkerhed frem for sikkerhed.

Rentgenundersggelser og skanninger vil sjldent kunne forklare symptomerne, og
. behandlingen vil som regel vare den samme, uanset hvad disse undersggelser
viser.
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Beskrivelse
Jeg vil ga i seng senest kl. 22.30 hver dag, sa jeg er mere udhvilet, nar jeg vagner kl. 6.
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SADAN GIVER JEG VARDIERNE MERE PLADS

——BRUG DIT INDRE KOMPAS | HVERDAGEN

Selvom veerdier ikke er mal, kan man godt saette mal for, hvordan man vil ggre sine vaerdier mere
tydelige, sa man kan gve sig i at tage vaerdibaserede valg.

. - - F
Du kan arbejde med dine vardier gennem  Mairrappen - eller Hver dag :.1‘:\ . Nedenfor

finder du eksempler pa, hvordan du kan bruge disse redskaber.

Husk, at vaerdier ikke er pligter og forventninger fra andre men kommer fra dit eget indre kompas.

Det guider dig hen mod det liv, som du gerne vil have, det menneske, du gerne vil vaere, og de
relationer, du gerne vil have.
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Titel: Min motorcykel

Beskrivelse: Jeg har lenge varet glad for at kore nogle ture pa min motorcykel med min

ven hen over sommeren. Men min kone vil ikke have det, og vi har ogsa sma born, sa det
q bliver ikke rigtig til noget mere. Jeg er rigtig treet af det. Jeg har dog besluttet for at tage

det op igen, da jeg er ngdt til, nogle gange, ogsa at gore nogle ting, som jeg selv har lyst

til.

Veerdi: Det betyder meget for mig, og jeg hygger mig, nar vi mgdes og maske kgrer hen og
far en is ved vandet. | gvelsen valgte jeg, at jeg strazber efter indre harmoni. Nar jeg er
afsted med min ven pa motorcyklen, foler jeg mig ligevasstig, ogsa i et stykke tid bagefter.
Og jeg ved jo godt, at min kone far lov at bestemme for meget. Sa det er vigtigt, selvom
hun bliver sur.

Lave en aftale med min ven om at kére | weekenden (jeg ved, vi ikke skal noget ud
over havearbejde).

Fortzlle min kone det og sige, at det vil jeg, fordi det er vigtigt for mig, ligesom
hendes veninder er vigtige for hende.

Fa min kusine til at vaere bagstopper, hvis en af bernene skulle vare slpje, sa det
ikke bliver aflyst i sidste gjeblik.
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Kgre lordag eller spndag afhangigt af vejret.
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Patienterne fortzeller

(9, 65 ar, pensioneret SOSU, BDS score 65, kroniske \

/Q, 19 ar, student, BDS score 22, smerter:
humersvingninger: “Jeg har veeret rimelig tit inde i det pa det
“Det var meget oplgftende, det med at sidste [...] sa fik jeg en SMS og gik ind og fik
kunne laese om alle de forskellige skrevet p3, at jeg vil cykle de naeste 7 dage [...]

symptomer og kunne nikke der gar jo ogsa lidt sport i det" )
genkendende til, at det er sadan jeg
har det. At fgle sig genkendt” /
/o’, 49 ar, datamatiker, BDS score 15, \

skulderproblemer:
“De her vejrtraekningsgvelser, det var
egentligt meget fint, at kunne tage med. Det

"Det har faet mig i gang, i hvert fald ville jeg godt kunne sidde lidt med pa arbejde
med at prgve at rgre mig lidt mere og og sa lige bruge der [...] dem vil jeg gerne

teenke over, hvordan min hverdag er" kigge lidt pd igen” /

[Q, 24 ar, leereruddannelse, BDS score 31, pé\
barsel, rygsmerter:
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Et program med
stort potentiale

» Hyppige symptomer
» Selvhjeelp

» Fleksibelt: veelg efter
behov

» Fokus p3a
symptomforstaelse,
basale livsstilsforhold
og adfeerdsaendringer

» Stgtte v. klinikpersonale
under udvikling mhp.
differentieret tilgang -
lighed i sundhed

Laengerevarende symptomer

(almen praksis)

MINE SYMPTOMER

Bevaegeapparatsproblemer
(fysioterapeuter m.fl.)

Stressramte i arbejde

Sygemeldte (kommunen)

Frit tilgaengeligt (sundhed.dk)

QPATIENTHANDBOGEN
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Udfordringer

Tidsbegreaenset forskningsprojekt

Finansiering daekker udvikling af applikation — ikke
* Drift med Ipbende opdateringer af programindhold og digital I@sning

o %
. o
* Platform | Internetbehandling.dk
[ ] .
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e Udstilling via sundhed.dk
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