Et Symptomhandteringsprogram For Personer
Som Lever Med Fibromyalgi
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Teknikker for a hjelpe deg med a slappe av

A lzere aktive avslappingsteknikker kan hjelpe kroppen din & slappe mer av p4 kommando.
Dette kalles a oppna avslapningsrespons. Bruk av dette arbeidsarket kan hjelpe deg a:

= Sette av tid til & praktisere avslapningsteknikker

= Praktisere forskjellige teknikker for a finne en du liker

= Komme i en vane der du bruker avslapningsteknikker

Snakk med din behandler om spesifikke avslapningsteknikker som kan veere riktig for deg.

THN‘" : Velg en avslapningsteknikk

Der er flere vanlige avslappingsteknikker du
kan gjgre pa egenhand. Kryss av hvilken
teknikk du gnsker a gjgre:

o Progressiv muskelavslapping

o Dyp pust gvelse

o Meditasjon

1 En annen teknikk du gnsker a prave:

THI‘NZ Sett av tid til ovelse

Sett av bestemt tid pa @gvelsen du har valgt.
Gjer det til et mal at du skal gve sa ofte du kan.
For & hjelpe deg med a se fremdrift, skriv
navnet pa teknikken du har valgt a prgve og
tiden du har satt av til & gjgre det, i thc rutene
pa arbeidsarket.

THI‘N& Vurder dine nivaer pa smerte og stress

Referer til skalaen under for & vurdere hvor mye smerte og stress du faler fgr og etter gvelsen.

Skriv ned numrene i arbeidsark tabellen.
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