Hvorfor et dobbelt KRAM7

Al leve med en kronisk sygdom er en kompleks oqg livsforandrende oplevelse, der kr&ver mere
end blot medicinsk behandling. Kroniske sygdomme pavirker ikke kun kroppen, men ogsa sindet
0q relationerne til omverdenen. Derfor er en holistisk tilgang til sSundhed afqarende for at
opretholde en god livskvalitel. En sadan tilgang er Peter Thybos model, Det Dobbelte KRAM. Den
kombinerer traditionelle sundhedstakiorer med mentale sundhedssirategier og skaber et
helhedsorienteret perspektiv pa sundhed.

Denne artikel dykker ned i, hvorfor Det Dobbelte KRAM er en uundveerlig tilgang til at tackle de
udftordringer. der falger med en kronisk sygdom.

Hvad er det dobbelte KRAM?

Det Dobbelte KRAM er en udvidelse af den velkendte KRAM-model som fokuserer pa fire
livsstilstaktorer: Kost, Rygning, Alkohol og Motion. Thybo har tilfgjet en anden dimension, der
inkluderer mentale sundhedstaktorer: Kompetencer, Relationer, Accept og Mesiring. Denne
model anerkender, at mental trivsel er lige sa vigtiq Som fysisk sundhed for at handtere livet
med en kronisk sygdaom.

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

Ved at kombinere disse to sat faklorer skabes entilgang, der adresserer bade kroppens 0g
sinaets behov, og som hjelper mennesker med at finde en balance mellem de udfordringer 0g
muligheder, der falger med sygdommen.

Forbindelsen mellem krop og sind

En af de primaere grunde til at bruge Det Dobbelte KRAM er dens forstaelse af sammenhangen
mellem fysisk og mental sunahed. Kroniske sygdomme som diabeles, hjertesygdomme éller
leddegigt kan ikke kun medfaore fysisk ubenag, men o0gsa fore til stress, angst og depression. Ved
at inkludere bade de traditionelle KRAM-faktorer og mentale sundhedstaktorer omfavner
modellen helbredet pa en made, der anerkender hele mennesket — ikke kun sygdommen.



Fysisk sundhed: Kost, Rygning, Alkohol og Motion

o Kost: En sund kost kan reducere symptomer og forebyqgqe yderligere komplikationer. For
eksempel kan en antiinflammartorisk dicet hj&lpe med at lindre smerter ved leadegigl.

o Rygning: At undqa tobak er afgorende for at forbedre kredslobet og mindske risikoen for
folgesygdomme.

o Alkohol: Alt med made er nogleordet. For meget alkohol kan forvarre mange kroniske
sygdomme.

o Motion: Regelmeaessig motion styrker kroppen, reducerer stress og forbedrer
energiniveauet

Mental sundhed. Kompetencer, Relationer, Accept og Mestring

o Kompetencer: Evnen 1il at handtere praktiske og falelsesmagssige udfordringer er essentiel
forat vaere itrivsel

e Relationer: Sociale band giver statte og styrker falelsen af at hare 1l

o Accept: At acceptere sin sygdom kan frigare energi til at fokusere pa det, man kan
kontrollere.

o Mestring. Lffeklive strategier til al tackle sygdommens udfordringer forbedrer bade den
mentale og fysiske sundhed.

Fremmer (angsigtede livsstilsaendringer

Mange kroniske sygdomme kraever livsstilsaendringer for at forbedre livskvaliteten. Det
Dobbelte KRAM giver en ramme for, hvordan disse andringer kan i hiverdagen pd en baeredyqtig
made.

o Sma skridt i kostendringer: At introducere flere grontsager eller reducere sukker kan
veere en overskuelig start.

o Stotte til rygestop: At modiage hjlp i rygestopprocessen kan oge succesraten.

e Tilpasset motion: Let traening som yoga eller gature kan vaere en god beqyndelse for
personer. der lider af trathed eller smerter.



Ved at arbejde med bade menitale og fysiske aspekter gor modellen det lettere at skabe
endringer, der holaer.

Betydningen af sociale relationer

En anden vigtig grund il at anvende Det Dobbelle KRAM er dens fokus pa relationer. Kroniske
sygdomme kan vare isolerende, men strke sociale band kan fungere Som en buffer mod
ensomhed og depression. At aele sine oplevelser med andre, der har lignende udfordringer, kan
give hab og styrke.

Eksempler pa sociale initiativer:

o Dellagelse i stattegrupper for personer med lignende sygdomime.
o Reqgelmasssiq kontakt med venner og familie for falelsesmaessig stotte.

Accept som en aktiv proces

Accept er ikke det samme som resignation. | Det Dobbelte KRAM forsias accept som en aktiv
proces, hvor man arbejaer med at accepiere de aspekier af livet, man ikke kan &ndre, mens man
fokuserer pd det, man kan gore noget ved.

For eksempel kan en person med en kronisk sygdom l&re at acceptere de begraensninger, Som
sygaommen medfarer, samiidiq med at veakommende finder gleede og mening I de aktiviteter,
der stadig er mulige.

Mestring: At tage kontrolien

Nar livet fales uden for kontrol, kan mestringsstrategier hjcelpe med at genoprette balancen
Dette kan inkludere praktiske tilgange som at lave en ugentliq plan eller mentale avelser som
mindfulness og meditation.

Eksempler pa at tage kontrollen

o Arbejde med sig selv for at udvikle falelsesmeaessig robusthed.
e Holde fokus pa det der er inden for handlingsomradet, og give slip pa vilkar



Et personligt udbytte af Det Dobbelte KRAM

Mange mennesker, der anvender Det dobbelte KRAM, oplever ikke kun forbedringer i deres
helbred. men ogsa en storre livsglaede oq lilfredshed. Modellen tilbyder en vej til at finde
balance mellem kravene fra en kronisk sygdom og onsket om et meningstuldt liv.

Det Dobbelte KRAM er ikke bare en model, men en livstilosofi, der hjglper personer med
kroniske sygdomme med at opnd en bedre balance mellem fysisk og mental sundhed. Ved at
have fokus pa bade fysiske sundhedstaktorer og mentale strategier giver modellen en
helhedsorienteret tilgang, der fremmer trivsel. livskvalitet og hab.



