Et Symptomhandteringsprogram For
Personer Som Lever Med Fibromyalgi
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1. Aforsta fibromyalgi
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3. Savn

4. Grensesetting

5. Vare aktiv

6. Egentid

7. Hva er fibrotake

8. Avslapping

9. Malsetning

10. Tenke annerledes

11. Kommunisere
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Jobbe Med Din Behandler

Sidet1av?2

For timen - forbered deg godt

Nar du lever med fibromyalgi, har du ofte mange ulike symptomer & forholde deg til. Det kan
veere vanskelig a huske alt — spesielt hvis det er lenge siden sist du var hos behandler. Ved a
bruke dette arbeidsarket kan du lettere fa oversikt, og gjgre timene dine mer malrettede og

nyttige.

Hvorfor bruke dette arket?

o Gir deg oversikt over symptomer og utvikling over tid
o Hjelper deg med a prioritere hva du gnsker a ta opp i timen
o Gir behandleren din et tydeligere bilde av dine behov og utfordringer

Slik bruker du arket:

o Skriv ut noen kopier og legg dem lett tilgjengelig.
o Fyll ut et ark far hver timeavtale — dette gir deg oversikt over hvordan tilstanden din utvikler

seg.

o Skriv ned sparsmal eller bekymringer til hvert symptom du har valgt.
o Fokuser pa 2-3 temaer per time — det gir rom for dypere og mer effektiv samtale.

Dato: 09 aug

Klokkeslett: 1153

Smerte: etter 4 ha jobbet pd po sd er jeg
am og stiv

Jeq ansker d kunne jobbe pd pc uten smerte,
hva kan jeg gjeve for 4 bli kvitt den?

S@VN: Teg vikner yppig og har problemer
med d sovne igjen

Selv om jeg er helt utkjert sd vdkner jeg til
stadighet. Hvordan kan jeg fd sove mer
kKontinuerlig?

Noter neste time nederst pa arket, sa du har oversikt

Tips:

Ha jevnlige samtaler med behandleren din — ikke bare nar noe er akutt.

Bruk arket ogsa som en dagbok over tid — da ser du lettere mgnstre og endringer.
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I Jobbe Med Din Behandler Side 2 av 2 I

Dato: Klokkeslett:

Smerte:

Sovn:

Utmattelse/fatigue:

Evnen il & utfare daglige gjeremal:

Humer:

«Fibrotake»:

Morgenstivhet:

Andre symptomer/problemer:

Dato neste time: Klokkeslett:
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