
Hvorfor et dobbelt KRAM?

At leve med en kronisk sygdom er en kompleks og livsforandrende oplevelse, der kræver mere 
end blot medicinsk behandling. Kroniske sygdomme påvirker ikke kun kroppen, men også sindet 
og relationerne til omverdenen. Derfor er en holistisk tilgang til sundhed afgørende for at 
opretholde en god livskvalitet. En sådan tilgang er Peter Thybos model, Det Dobbelte KRAM. Den 
kombinerer traditionelle sundhedsfaktorer med mentale sundhedsstrategier og skaber et 
helhedsorienteret perspektiv på sundhed.

Denne artikel dykker ned i, hvorfor Det Dobbelte KRAM er en uundværlig tilgang til at tackle de 
udfordringer, der følger med en kronisk sygdom.

Hvad er det dobbelte KRAM?

Det Dobbelte KRAM er en udvidelse af den velkendte KRAM-model, som fokuserer på fire 
livsstilsfaktorer: Kost, Rygning, Alkohol og Motion. Thybo har tilføjet en anden dimension, der 
inkluderer mentale sundhedsfaktorer: Kompetencer, Relationer, Accept og Mestring. Denne 
model anerkender, at mental trivsel er lige så vigtig som fysisk sundhed for at håndtere livet 
med en kronisk sygdom. 

Ingen fysisk sundhed uden mental sundhed, og ingen mental sundhed uden fysisk sundhed. 

Ved at kombinere disse to sæt faktorer skabes en tilgang, der adresserer både kroppens og 
sindets behov, og som hjælper mennesker med at finde en balance mellem de udfordringer og 
muligheder, der følger med sygdommen.

 

Forbindelsen mellem krop og sind

En af de primære grunde til at bruge Det Dobbelte KRAM er dens forståelse af sammenhængen 
mellem fysisk og mental sundhed. Kroniske sygdomme som diabetes, hjertesygdomme eller 
leddegigt kan ikke kun medføre fysisk ubehag, men også føre til stress, angst og depression. Ved 
at inkludere både de traditionelle KRAM-faktorer og mentale sundhedsfaktorer omfavner 
modellen helbredet på en måde, der anerkender hele mennesket – ikke kun sygdommen.



Fysisk sundhed: Kost, Rygning, Alkohol og Motion

Kost: En sund kost kan reducere symptomer og forebygge yderligere komplikationer. For 
eksempel kan en antiinflammatorisk diæt hjælpe med at lindre smerter ved leddegigt.
Rygning: At undgå tobak er afgørende for at forbedre kredsløbet og mindske risikoen for 
følgesygdomme.
Alkohol: Alt med måde er nøgleordet. For meget alkohol kan forværre mange kroniske 
sygdomme.
Motion: Regelmæssig motion styrker kroppen, reducerer stress og forbedrer 
energiniveauet.

Mental sundhed: Kompetencer, Relationer, Accept og Mestring

Kompetencer: Evnen til at håndtere praktiske og følelsesmæssige udfordringer er essentiel 
for at være i trivsel.
Relationer: Sociale bånd giver støtte og styrker følelsen af at høre til.
Accept: At acceptere sin sygdom kan frigøre energi til at fokusere på det, man kan 
kontrollere.
Mestring: Effektive strategier til at tackle sygdommens udfordringer forbedrer både den 
mentale og fysiske sundhed.

Fremmer langsigtede livsstilsændringer

Mange kroniske sygdomme kræver livsstilsændringer for at forbedre livskvaliteten. Det 
Dobbelte KRAM giver en ramme for, hvordan disse ændringer kan i hverdagen på en bæredygtig 
måde.

Små skridt i kostændringer: At introducere flere grøntsager eller reducere sukker kan 
være en overskuelig start.
Støtte til rygestop: At modtage hjælp i rygestopprocessen kan øge succesraten.
Tilpasset motion: Let træning som yoga eller gåture kan være en god begyndelse for 
personer, der lider af træthed eller smerter.



Ved at arbejde med både mentale og fysiske aspekter gør modellen det lettere at skabe 
ændringer, der holder.

 

Betydningen af sociale relationer

En anden vigtig grund til at anvende Det Dobbelte KRAM er dens fokus på relationer. Kroniske 
sygdomme kan være isolerende, men stærke sociale bånd kan fungere som en buffer mod 
ensomhed og depression. At dele sine oplevelser med andre, der har lignende udfordringer, kan 
give håb og styrke.

Eksempler på sociale initiativer:

Deltagelse i støttegrupper for personer med lignende sygdomme.
Regelmæssig kontakt med venner og familie for følelsesmæssig støtte.

 

Accept som en aktiv proces

Accept er ikke det samme som resignation. I Det Dobbelte KRAM forstås accept som en aktiv 
proces, hvor man arbejder med at acceptere de aspekter af livet, man ikke kan ændre, mens man 
fokuserer på det, man kan gøre noget ved.

For eksempel kan en person med en kronisk sygdom lære at acceptere de begrænsninger, som 
sygdommen medfører, samtidig med at vedkommende finder glæde og mening i de aktiviteter, 
der stadig er mulige.

 

Mestring: At tage kontrollen

Når livet føles uden for kontrol, kan mestringsstrategier hjælpe med at genoprette balancen. 
Dette kan inkludere praktiske tilgange som at lave en ugentlig plan eller mentale øvelser som 
mindfulness og meditation.

Eksempler på at tage kontrollen

Arbejde med sig selv for at udvikle følelsesmæssig robusthed.
Holde fokus på det der er inden for handlingsområdet, og give slip på vilkår



 

Et personligt udbytte af Det Dobbelte KRAM

Mange mennesker, der anvender Det dobbelte KRAM, oplever ikke kun forbedringer i deres 
helbred, men også en større livsglæde og tilfredshed. Modellen tilbyder en vej til at finde 
balance mellem kravene fra en kronisk sygdom og ønsket om et meningsfuldt liv.

Det Dobbelte KRAM er ikke bare en model, men en livsfilosofi, der hjælper personer med 
kroniske sygdomme med at opnå en bedre balance mellem fysisk og mental sundhed. Ved at 
have fokus på både fysiske sundhedsfaktorer og mentale strategier giver modellen en 
helhedsorienteret tilgang, der fremmer trivsel, livskvalitet og håb.


