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ANONYME BORGERE MED SMERTER  
ER ET ANONYMT OG FRIVILLIGT 
FÆLLESSKAB AF BORGERE, DER 
SAMARBEJDER OM ET GODT LIV TIL 
TRODS FOR SMERTER. 
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 SAMMEN ER VI STÆRKERE:                             
Vores fællesskab samler på tværs af 
diagnoser (eller ej). Tilsammen udgør vi 
knap en femtedel af den danske befolkning 
og er en stigende befolkningsgruppe. 
 

 VIDEN om smerter, samt redskaber til 
SMERTEHÅNDTRING er GRATIS og 
tilgængeligt så snart smerter hæmmer dit 
liv. Du behøver hverken have en diagnose, 
få en henvisning, vente eller at betale 
kontingent for at være med. 

 

 Vores GRUPPEMØDER gør det NEMT 1) At 
lære viden og vaner, 2) at huske vigtig 
information og 3) at blive motiveret til at 
handle aktivt (Fx træning). 

 

 Vi anvender evidensbaserede øvelser og 
redskaber til at LINDRE OG FOREBYGGE 
KRONISKE SMERTER, STRESS, ANGST OG 
DEPRESSION.  

 

 ABMS værner både om individuelle 
helbredstilstande og om vores velfærdsstat, 
idet vi udgør en af de helt store løsninger 
på det socioøkonomiske problem der er 
forbundet med smerter.  

 

 På sigt vil vi også arbejde for vores 
politiske interesser. Vi vil blandt andet 
arbejde politisk for lige behandling og lige 
rettigheder på tværs af diagnoser eller ej.  

 

 
 

  
 

 
 

 Ved at borgere med smerter, pårørende, 
fagfolk og studerende engagerer sig med 
FRIVILLIGT ARBEJDE i ABMS. 

 
 Via individuelt arbejde med vores 

PROGRAM, som indeholder viden om 
smerter, samt evidensbaserede redskaber 
til smertehåndtering.  

 
 Ved at samarbejde om vores program til 

vores GRUPPEMØDER. 
 

 Vores MANUALER sikrer, at vores 
gruppemøder fungerer som en slags 
særlige indlæringsrum.  

 
 Ved at værne om hinandens ANONYMITET.  
 
 Via FÆLLESSKAB, et trygt og solidt socialt 

fundament, modsat et forløb med start- og 
sluttidspunkt. 

 
 VI TRÆKKER PÅ HINANDES POSITIVE 

ERFARINGER med såvel hverdagens 
gøremål, som med forskellige former for 
behandling.  

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 LOKALE ABMS-GRUPPER: En ABMS-gruppe 

kan være for alle borgere med smerter eller 
kan afgrænses, eksempelvis for en bestemt 
aldersgruppe, for borgere med smerter som 
følge af kræft og behandling, fibromyalgi 
eller andet.  
- Måske vil du stifte en gruppe i din by?  

 
 ANDRE AKTIVITETER: Vi inviterer blandt 

andet behandlere, forskere og andre fagfolk 
til foredrag og undervisning som kan være 
relevant for ALLE borgere med smerter, 
samt for pårørende. 
Vi bakker også op om frivillige initiativer til 
fælles gåture, påske- og julefrokost, fælles 
madlavning, spillecafé og hvad vi ellers kan 
få glæde af at lave sammen på tværs af 
vores forskellige smerteproblematikker. 
 

 HJEMMESIDE: Alle aktiviteter er på vores 
hjemmeside ABMSDANMARK.DK. Her finder 
du blandt andet plakater og foldere du kan 
printe, samt inspiration til LEG MED 
NÆRVÆR for børn og deres forældre 
(hensynstagende).  
 

 SOCIALE MEDIER: Du kan også være med 
og engagere dig på bloggen med 
kommentarer og gæsteindlæg, på 
Facebooksiden ”ABMSdanmark ved Ditte 
Pode” og på Instagram-profilen 
@abmsdanmark_dittepode. På den måde 
hjælper du også med at udbrede 
informationen om at ABMS eksisterer.   

 

 
     DU ER ALTID VELKOMMEN TIL AT KONTAKTE  

 

DITTEPODE@ABMSDANMARK.DK 

»ABMS ER FOR ALLE OS, SOM ØNSKER AT LEVE ET GODT LIV TIL TRODS FOR SMERTER.  

FORDI HVORDAN HVAD 


