Et Symptomhandteringsprogram For Personer
Som Lever Med Fibromyalgi
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Gvelser pa omprogrammering av tanker

Dette arbeidsarket om omprogrammering av negative tanker kan hjelpe deg med:

= A bli mer bevisst pa hvilke situasjon som gjer at du faler deg frustrert, sint, trist eller hva
som gir deg skyldfalelse.

= Jve pa a omprogrammere dine negative tanker til positive. Hvis du gver pa a omstille
tankene fra vonde negative tanker, sa vil kanskje ikke smertene oppfattes i samme

intense grad.

= Snakk med legen din om a vurdere psykolog og/eller psykomotorisk fysioterapi.

Start med a lese eksemplene under, sa bruker du 4 trinns- metoden og fyller ut din egen

erfaring.
Identifiser Beskriv dine Beskriv dine OMPROGRAMMER
situasjonen som negative tanker folelser tankene dine
forarssaker

negative tanker
Jeg har ikke vasket | Jeg er en forferdelig | «  Skyldfglelse Det er ikke min feil at
huset pa flere uker, kove. o Verdilgs jeq har fatt
selv om jeg) bare gar | Jeg kan ikke gigre « Angst fibromyalgi og det
hemme hele dagen, noe lenger. « TDeprimert betyr ikke at jeg er en
det gjgr rett og slett | Win mavw Vil bli sur e Lat darlig kove.
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Der er mavge tivg jeg
KAN agjgre uten help,
wmen husvask er ikke
en av dewm.

Hvis jeq forklarer
smerten og fglelsene
Hil miv mavn o9 spgr
om hjelp, sa vil hawn
forsta.
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