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Har noen falt pa isen for?

Foles det mer vondt hvis du er i darlig humgr, eller hvis noen ser det og ler?
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Hjernen W
0
* Hjernen var er bestemmer om og hvor mye det skal

gjpre vondt! C%ﬁ'
* Det betyr: Du kan ha vondt uten skade, og du kan 00

veere skadet uten a kjenne smerte.
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Alt henger sammen-modellen
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Tanke- og fglelsesdiamanten

Tanker
Det du sier til deg selv i hodet

Handlinger
Hva du velger a gjgre

g S Folelser
Hvordan du har det inni deg

Kroppen

Hva som skjer i kroppen din
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Du far vondt i ryggen

«Tenk om det aldri gar over. Og tenk om det er
noe farlig"

Vil ikke ga pa skolen. Far ikke spilt < > Redd, stresset eller lei deg
fotball.

Kroppen spenner seg mer og kanskje du far

vondt andre steder i kroppen ogsa
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Hva skal til for at du fgler mer smerte?
A\

1) Apne nettleser pd mobil '
2) Skriv «www.menti.com i spkefeltet Q ~

3) Tast inn koden: 4115 2917

Eller: \
Skann QR-koden med /

kamera pa mobilen

- i Jd

Nasjonal kompetansetjeneste for
eoe SUNNAAS SYKEHUS
L] S] ELDNE DIAGNOSER ] ¢ TRS kompetansesenter

for sjeldne diagnoser




M Mentimeter

Hva skal til for at du feler mer smerte?

Redsel Humer Humer Stress og krav
Sliten Loping Kjedsomhet Stress
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Hva skal til for at du feler mer smerte?

Sliten Frykt Darlig energi Ubehag
Hvor lenge skal jeg ha Leping Mye aktivitet og nar jeg Angst
vondt faller.
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M Mentimete

Hva skal til for at du feler mer smerte?

Stress Darlig humer, eller at Tristhet Stress
man er sliten

Redd 'y Har ikke tenkt over det Bekymringer Dérlig humer
for
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M Mentimeter

Hva skal til for at du feler mer smerte?

Sliten Stress Redsel Mangel p&
konsentrasjon
SintGe Slappe av, spise og lade
batteriene
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Hva kan hjelpe?

Tenke annerledes: «Jeg har vondt na, men det gar sikkert over snart.»
Slappe av: Ta noen dype pust, gjgre noe koselig eller snakke med noen.

Gjgre ting du liker selv om du har litt vondt — det kan hjelpe hjernen a tenke pa noe
annet, og da roer kroppen seg ogsa.

Andre forslag?
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Hva kan gi deg mindre smerte?

1) Apne nettleser pd mobil
2) Skriv «www.menti.com i spkefeltet
3) Tast inn koden: 4115 2917

Eller:
Skann QR-koden med
kamera pa mobilen
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M Mentimeter

Hva kan gi deg mindre smerte?

42 responses

tadet medro

. soving  adrenalin
sysselsetting hore pé& lydbok
gjore noe koselig

kos tV sovn O€ pCol tV

hobby SOVeE mUSIkk
teone  glappe av o

se pad serie * Setacat

klem SjOkOIOde en kopp kaffe

ligge flatt i 15 min slap
varme paracet og ibux
slappe av spise og sove

massasje
kose meg

msorg
mamma

venner
gaming
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