Et Symptomhandteringsprogram For
Personer Som Lever Med Fibromyalgi

7. Hva Er Fibrotake?

1. Aforsta fibromyalgi

2. Jobbe Med Din Behandler

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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Hva er fibrotake?

Hvordan fibromyalgi pavirker hukommelse og tenkning — og hvorfor dette er noe langt mer enn
«a veere litt glemsk».

Mange friske mennesker kan iblant oppleve a glemme hvor de har lagt neklene, miste traden i
en samtale eller matte dobbeltsjekke regninger. For personer med fibromyalgi er dette noe helt
annet. Disse utfordringene skjer oftere, varer lenger og kan vaere mer alvorlige. De er heller
ikke knyttet til stress eller savnmangel alene — de skjer ogsa pa ellers rolige dager. Dette
fenomenet kalles fibrotake.

Fibrotake er en reell, dokumentert og plagsom del av fibromyalgi. Det handler ikke om vanlig
distraksjon eller glemsomhet, men om endringer i hjernens funksjon — spesielt knyttet til
hvordan hjernen bearbeider informasjon, hukommelse og fokus. Mange beskriver det som a
veere i en konstant mental take, som gjar det vanskelig a fungere som normalt.

Hvordan oppleves fibrotake?

Fibrotake varierer fra person til person, men personer med fibromyalgi rapporterer
typisk:

Redusert evne til & tenke klart og holde oppmerksomheten over tid

Problemer med a huske ny informasjon eller hvor man har lagt ting
Konsentrasjonsvansker, problemer med a planlegge og ta avgjarelser
Ordleting, og vansker med a svare presist pa spgrsmal

Forvirring og "hjernetake" — saerlig under smerte, utmattelse eller sanseinntrykk

Friske personer kan kjenne seg igjen i én eller to slike utfordringer nar de er tratte eller
stresset. Forskjellen er at personer med fibromyalgi opplever dette som en konstant eller
daglig belastning, og i langt stgrre grad. Det handler om funksjonstap, ikke tilfeldige
forstyrrelser.
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Hva vet vi i dag om arsakene til fibrotake?

Forskningen de siste arene har kastet nytt lys over mekanismene bak fibrotake. Det er na godt
dokumentert at dette ikke bare handler om smerte — men om en kompleks sammensetning av
nevrobiologiske faktorer:

Overfglsomt nervesystem: Kronisk
smerte gjar at hjernen blir
overbelastet. Signalene blir for
sterke, og det gar pa bekostning av
kognitive funksjoner.

Endret hjerneaktivitet:

Hjernen til personer med fibromyalgi
viser redusert aktivitet i omrader for
arbeidsminne og konsentrasjon,
seerlig i prefrontal cortex.

Sevnforstyrrelser: Lavgradig nevroinflammasjon: Ny
Mangel pa dyp sgvn (N3-sgvn) forskning med PET-skanning har
reduserer hjemens evne til a pavist betennelseslignende prosesser
restituere seg. Dette rammer bade i hjernen hos personer med
hukommelse og fokus. fibromyalgi — seerlig | omrader knyttet

til smerte og kognisjon.
~ — |-
r

Endringer i signalstoffer Redusert blodtilfersel til
(nevrotransmittere): hjernen: Enkelte studier peker

Studier. har vist Iave.re nivaer av ogsa pa at redusert sirkulasjon i
dopamin og serotonin, som er viktige spesifikke deler av hjernen kan
for motivasjon, konsentrasjon og forklare hjemetake

regulering av humar.

Disse mekanismene er ikke pavist hos friske personer uten fibromyalgi. Det er derfor
viktig a forsta at fibrotake er et medisinsk og biologisk fenomen - ikke psykisk svakhet
eller darlig innsats.
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Hva kan hjelpe?
Fibrotake kan ikke "tenkes bort", men det finnes strategier som kan gjare hverdagen mer
handterbar:

* Gi deg selv god tid.
Det du far gjorde raskt, tar kanskje na dobbelt sa lang tid. Det er
normalt ved fibromyalgi.

« Unnga multitasking.
Gjar én ting om gangen. Del oppgaver opp i sma, klare trinn.

« Lag faste rutiner.
Repetisjon skaper trygghet og hjelper hjernen til & huske rekkefalger
0g oppgaver.

« Ver fysisk aktiv — med mate. Lett bevegelse kan forbedre
sirkulasjon og nevrologisk funksjon. Se etter hva som gir energi, ikke
tapper den.

* Reduser forstyrrelser.
Fjern ungdvendig stay, varsler og rot — saerlig nar du skal konsentrere deg.

« Skriv med penn og papir.
Forskning viser at handskrift gir bedre hukommelse enn tastetrykk. Det
gjelder seerlig for personer med kognitive plager.

* Bruk hjelpemidler aktivt:

Kalendere med store felt og plass til notater
Telefonalarmer og paminnelser

Notatbgker og post-it-lapper i hjiemmet
Visuelle huskelister og tavler

peresey
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Forbered deg for helsekontakt:

Fibrotake gjar det vanskelig a huske hva man skal si eller sparre om. Forberedelse hjelper:

« Skriv ned spgrsmal og symptomer pa forhand
 Ta med en mappe med relevante papirer
« Be en venn eller pargrende veere med for statte og notater

Fibrotake pavirker hele familien. Den som har fibromyalgi er ikke lat, uinteressert eller
«fraveerende med vilie» — vedkommende strever med en kognitiv funksjonssvikt.

Slik kan du stette:

o Del opp starre oppgaver i mindre steg sammen med dem

o Hjelp med organisering av medisiner, avtaler og huskelister
o Bli med til lege eller NAV og hjelp med & huske hva som sies
o Veer talmodig nar de glemmer, og ikke ta det personlig

A snakke &pent om fibrotake og erkjenne hvor krevende det er, kan vaere en stor lettelse for
begge parter. Nar man blir tatt pa alvor, er det lettere a finne gode lgsninger.

Fibrotake er ikke slgvhet. Det er en overbelastet hjerne i et system
som jobber hardere enn de fleste kan se.

© 2013 University of Michigan. © 2020 FibroNorge. Oversatt og tilrettelagt for
norske brukere. Videresalg og kopiering er ikke tillatt.



