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

seg. 
◦ Skriv ned spørsmål eller bekymringer til hvert symptom du har valgt. 
◦ Fokuser på 2–3 temaer per time – det gir rom for dypere og mer effektiv samtale. 

Før timen – forbered deg godt 

Hvorfor bruke dette arket? 

Når du lever med fibromyalgi, har du ofte mange ulike symptomer å forholde deg til. Det kan 
være vanskelig å huske alt – spesielt hvis det er lenge siden sist du var hos behandler. Ved å 
bruke dette arbeidsarket kan du lettere få oversikt, og gjøre timene dine mer målrettede og 
nyttige. 

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

Slik bruker du arket: 

Tips: 
Ha jevnlige samtaler med behandleren din – ikke bare når noe er akutt. 
Bruk arket også som en dagbok over tid – da ser du lettere mønstre og endringer. 

Noter neste time nederst på arket, så du har oversikt 

Jobbe med din behandler 
Dato: Klokkeslett: 
Smerte: Etter å ha jobbet på pc så er jeg  
                  øm og stiv 

Jeg ønsker å kunne jobbe på pc uten smerte, 
hva kan jeg gjøre for å bli kvitt den? 

Søvn: Jeg våkner hyppig og har problemer    
              med å sovne igjen 

Selv om jeg er helt utkjørt så våkner jeg til 
stadighet. Hvordan kan jeg få sove mer 
kontinuerlig? 

09 aug 11:53
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Dato: Klokkeslett: 

Smerte: 

Søvn: 

Utmattelse/fatigue: 

Evnen til å utføre daglige gjøremål: 

Humør: 

«Fibrotåke»: 

Morgenstivhet: 

Andre symptomer/problemer: 

Dato neste time: Klokkeslett: 
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