Et Symptomhandteringsprogram For
Personer Som Lever Med Fibromyalgi

8. Avslapping

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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Avslapping Side 1 av 3
Avslapping ved fibromyalgi

Teknikker for a roe ned nervesystemet og redusere stress og smerte

Mange friske mennesker kan "slappe av" ved a se en film, ta et bad eller legge seg pa sofaen.
Men for deg som lever med fibromyalgi, kan kroppen veere i konstant alarmberedskap — selv
nar du hviler. Da er ikke vanlige pauser nok. Du ma lzere kroppen din hvordan den skal slappe
av.

Det er det vi kaller avslapningsrespons — en aktiv ferdighet der du bruker teknikker som roer
nervesystemet og gir kroppen signal om trygghet.

Ved a trene pa dette, kan du:

o Redusere stressnivaet og spenninger i kroppen

> Dempe smerte og uro

o Hjelpe hjernen til bedre savn og hvile

o Trene opp kroppen til & finne tilbake til ro — litt etter litt

3 Trinn for a lare kroppen a slappe av

TRINN 1: Velg en avslapningsteknikk

Det finnes mange teknikker du kan bruke. Prav
deg frem og finn det som fungerer for deg.

o Progressiv muskelavslapning — du strammer og slipper ulike muskelgrupper, én etter én
o Dyp pust - rolig, langsom pust med fokus pa magen og utpust

o Guidet meditasjon — du lytter til en stemme som leder deg gjennom avslapning

o Kroppsskanning - du flytter oppmerksomheten til ulike kroppsdeler, uten a vurdere

O En annen teknikk:
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Avslapping Side 2 av 3

3 Trinn for a lare kroppen a slappe av

TRINN 2: Lag en avtale med deg selv

Du trenger ikke a mestre teknikken perfekt — du skal bare gve. Jo mer du trener, jo lettere
kan kroppen lzere a roe seg ned.
Skriv ned:

© Hva du vil ave pa

O Nar du vil gjere det

© Hvor lenge du skal holde pa

TRINN 3: Vurder smerte og stress — for og etter

Skriv ned hvor mye smerte og stress du kjenner far og etter gvelsen, pa en skala fra 1 til 10.
Dette hjelper deg a se hva som virker — og at sma endringer faktisk skjer.

Skala Smerte Stress
1 Ingen smerte Helt rolig
10 Uutholdelig smerte Maksimalt stress

Snakk gjerne med en behandler eller terapeut om hvilken teknikk som passer for
deg. Mange opplever at guidede lydspor eller veiledning i starten gjor det lettere a
komme i gang.

“ando |
o Det fok litt tid for jog kom
Dyp pust e inn i det, men fol 6r00g
mindre uro etterpd.
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Avslappin

Mandag

Side 3av 3

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Legrdag

Sendag
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