Et Symptomhandteringsprogram For
Personer Som Lever Med Fibromyalgi
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Grensesetting Side 1av 4

Laer a balansere aktivitet og hvile

A sette grenser for deg selv er en viktig del av & leve med fibromyalgi. Det
handler ikke om a gjgre mindre — men om a gjare det riktig, i takt med
kroppens behov. Tidsbasert grensesetting hjelper deg a finne en rytme
mellom aktivitet og hvile, og kan bidra til a:

» Forbedre fysisk funksjon
» Redusere oppbluss og smerte

» Gi deg mer energi og mindre utmattelse

Steg 1: Velg ett gjeremal

Start enkelt. Ikke planlegg for mye pa én gang — det viktigste er a komme i

gang.

Eksempler pa passende oppgaver a starte med:
= Stgvsuge ett rom (i stedet for hele huset)
= Brette kleer (i stedet for & vaske + brette + rydde)

= Betale regninger (i stedet for hele gkonomigjennomgangen)
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Grensesetting Side 2 av 4

Steg 2: Lag en rytme — og hold deg til den

Finn en arbeidsrytme som passer deg

Del 1: Estimer aktiv tid

« Hvor lenge kan du gjgre aktiviteten uten a bli verre?

» Hvis du er usikker — test over noen dager.

« Radfgr deg gjerne med en behandler eller fysioterapeut.

« Husk: Nar du presser deg for langt, risikerer du oppblussing.

Del 2: Legg inn hviletid

« Planlegg hvile fagr du kjenner deg darlig.
» Det er helt greit a hvile fgr oppgaven er fullfgrt.
« Du kan ta opp traden igjen etter pausen.

Del 3: Veksle mellom aktivitet og hvile
+ Sett en klokke pa aktiv tid — og stopp nar den ringer.
* Hvil pa oppsatt tidspunkt — ikke "nar du blir ferdig".
» Gjenta rytmen til oppgaven er gjort.

Det tar tid a finne riktig rytme. Prov, juster og laer kroppen din a kjenne.

Eksempel:
Jeg klarer vanligvis oppvask i 3 minutter far nakke og rygg verker.

Jeg planlegger derfor en 2 minutters hvil etterpa.
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Grensesetting Side 3 av 4

Steg 3: Del planen med behandler

Del planen din med noen som kjenner helsen din.

En fagperson kan:

« Foresla justeringer

* Hjelpe deg finne balansen mellom for mye og for lite
aktivitet

* Fglge deg opp over tid

Steg 4: Prgv — Evaluer — Revurder
Bruk planen din i 3-4 dager, og sa vurder: Hvordan fungerte det?

Hvis det gikk bra:
@k aktiviteten forsiktig med f.eks. 1-2 minutter i neste runde.

Hvis det gikk darligere:
Reduser aktiviteten litt — men ikke slutt.

Hold samme totalvarighet, men med kortere gkter og flere pauser. Malet er a
holde kroppen i gang uten a vippe over i oppblussing.

Tips for suksess:

Bruk stoppeklokke eller alarm — ikke intuisjon.
lkke veer redd for a feile — justering er en del av prosessen.
Sma endringer over tid gir starst effekt.
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Grensesetting Side 4 av 4

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lardag

Sendag

Notater:
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