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1. Å forstå fibromyalgi 

 3. Søvn 

 4. Grensesetting 

 5. Være aktiv 

 6. Egentid 

7. Hva er fibrotåke 

8.  Avslapping 

 2. Jobbe Med Din Behandler 

9. Målsetning 

 10. Tenke annerledes 

11. Kommunisere 



Side 1 av 5 Egentid

Ta Deg Tid til Å Ha Det Gøy

Å ha det gøy er ikke bare lov – det er viktig behandling for fibromyalgi! Når du gjør noe du liker, reduseres stress, tankekjør og 
smerteopplevelse. Å sette av tid til glede hjelper deg å skape balanse mellom plikter og behov.

Tenk på egentid som en resept – noe som gir kroppen og hodet rom for å restituere.

Gode øyeblikk er ikke luksus 
– de er en del av din helingsvei.

Mål med modulen:
• Utforske hva som gir deg glede
• Finne frem til aktiviteter som fortsatt er mulig
• Planlegge og gjennomføre én hyggelig aktivitet
• Skape en vane av å sette av tid til deg selv
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Side 2 av 5Egentid

Trinn 1: Lag en liste over aktiviteter du liker

Inspirasjon: Bla i blader, søk på nett, spør venner eller ta 
kontakt med en forening.

Tenk på ting du:
Har hatt glede av tidligere 
Tror du kan like å gjøre igjen 
Har lyst til å utforske

Aktiviteter jeg liker eller tror jeg kan 
like

Ønske å gjøre nå? 
(*) 

Lage mat, prøve nye oppskrifter  *

Male, tegne eller skrive   
Gå tur i rolig tempo 
Se film eller dokumentar *

Sett en stjerne (*) ved de aktivitetene som føles realistiske nå.

Trinn 2: Velg én aktivitet du vil prøve først

Se på listen din. 
For hver aktivitet, spør deg selv:

Spørsmål Svar

Har jeg tid/penger til det? Ja,trenger bare 30 min og litt 
utstyr

Må jeg reise, eller kan det 
gjøres hjemme?   

Hjemme

Kan noen hjelpe meg om 
jeg trenger det?

Ja, kan spørre datteren min

Kan jeg tilpasse aktiviteten 
til dagsformen?

Ja,kan deles opp

Når på dagen passer det 
best for meg?   

Rundt kl. 16 – da har jeg litt mer 
energi 
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Trinn 3: Lag en plan for gjennomføring

Eksempel: Du velger å lage mat som hyggelig aktivitet. 
Da kan du dele det opp slik:

1. Dag 1: Søk etter oppskrift og skriv handleliste
2. Dag 2: Handle og forbered deler av maten
3. Dag 3: Lag resten og nyt maten
4. Evt: Del med noen du liker – eller nyt alene 

med god musikk

Del opp aktiviteten i korte økter (maks 30 min). Hvil 
innimellom. Be om hjelp hvis det trengs.

Trinn 4: Sett av tid – og hold avtalen med deg selv

• Velg et tidspunkt der du oftest har litt mer overskudd
• Skriv det i kalenderen din
• Forplikt deg – som du ville gjort med en legetime

Husk: 
Det er lov å gjøre noe bare fordi det er hyggelig. 

Det er faktisk viktig.
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Dag     Hyggelig aktivitet Klokkeslett Kommentar

Mandag Fant en oppskrift, skrev ned 
ingredienser 

16:00–16:30  Fant flere spennende retter              

Tirsdag Handlet, laget halve oppskriften 16:00–16:30 Bra å stoppe etter 30 min, sparte energi 

Onsdag Fullførte måltidet  16:00–16:30 Gøy å lære noe nytt    

Avslutningstips

Egentid er ikke en luksus – det er en del av din behandling
Ikke vent på “energioverskudd” – tilpass aktiviteten til din dagsform

Det er lov å bytte ut aktiviteter som ikke fungerer

Eksempel
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Side 5 av 5 Egentid
Dag     Hyggelig aktivitet Klokkeslett Kommentar

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lørdag

Søndag
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