Et Symptomhandteringsprogram For
Personer Som Lever Med Fibromyalgi

1. A forsta fibromyalgi

2. Jobbe Med Din Behandler

3. Sevn

4. Grensesetting

5. Vare aktiv

6. Egentid

9. Malsetning

7. Hva er fibrotake

8. Avslapping

9. Malsetning

10. Tenke annerledes

11. Kommunisere
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Malsetning Side 1av 6

A sette seg mal - pa dine premisser

Et 8-stegs program om malsetting og maloppnaelse

Mal er ikke for a presse deg — men for a stotte deg i a leve bedre.

Nar man lever med fibromyalgi, handler mal ikke om a presse seg selv hardere, men om a finne balanse, mening og forutsigbarhet i
hverdagen. Det a sette egne mal kan hjelpe deg a ta bedre valg i det daglige — valg som gir deg mer energi, mindre stress, eller bare en
liten falelse av kontroll.

For friske kan mal handle om a gjere mer. For deg handler det om a gjare riktig — og a gjere det pa en mate kroppen din taler.
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Malsetning Side 2av 6

SMART-mal: En metode som hjelper deg a finne retningen

>> SMART
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Malsetning

Side 3av6

Sett ditt mal
Mine mal:

A praktisere 15 winutter med avslapping
hver dag, for eksempel med veiledet
meditasjon eller pustepvelser

Fa informasjon
Hva vet jeg om dette malet

Jeg vet at avslapping kan redusere stress
0g Smerte, noe som er vikelg ved kroniske
lidelser

Det finnes gratis og betalte apper og
nettressurser pd norsk som kan hjelpe meg

Det er muljg 4 {4 stotte gjennom
helsevesenet eller frivillige organisasjoner

Hvor kan jeg finne mer informasjon:

Helsedirektoratet Sine Sider om
egenmestring og stressmestring

Gratis apper som Mindfulness Norge eller
Calm, tilgjengelg pd norsk

Kommuanens frisklivisentraler tilbyr kurs og
velledning I avslappingsteknikker

Brainstorming
Ting jeg kan gjere for & na malet mitt

Last ned en norsk mindfulness—app

Meld wieg pd gratis netthurs via kommunen
eller organisasjoner Som Mental Helse

Sett av fast tid hver dag, for eksempel
etter middag eller for leggetid

Se over dine ideer
Er brainstorming ideene i steg 3 hyggelige og
giennomfarbare? Prav den mest hyggelige

Last ned app og prev veiledet meditasjon
Wjemme (hyqqgelig og gennomfbrvart)

Delta pd et kurs | narmilpet (hyqgeliy,
men kan vare vanskelly & £4 tid til)

Avslutte dagen med 15 min pustepvelser
uten app (enkelt og realistisk)
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Malsetning

Side 4 av 6

Lag spesifikke planer
Min plan:

-~Jeq Skal bruke mindfulness-appen hver
kveld [ 15 minutter i to uker

~Jeq vil belpnne meg selv wed en kopp god

te eller en liten tur [ frisk luft etter hver
pht

Barrierer underveis:

~Jeq kan bli distrahert av bam eller
andre | husstanden

~Jeq kan glemme eller miiste motivasjonen

Mine muligheter:

~Bruke pdminnelser | telefonen

~Be om stptte fra familie eller venner om 4
minne meq pd

~Justere tidspunktet om npdvendiy

Utfor malene du har satt deg

Jeg startet pd mandag 0 brukte appen ki
21 etter at huset var roljg

Mater & motivere meg selv:

~Lage en kalender der jeq krysser av hver
dag jeq gjennomfprer

~Dele fremgangen min wed noen feq Stolor
2

=Skrive kort dagbok om hvordan jeg foler
mey etter phten

Evaluer hvordan det gikk
Hva skjedde nar jeg fullfgrte planen min?

Dag 1: Jeq ble forstyrret av telefonen og
fikk ke fullfprt, men provde gjen senere
pd dagen

Dag 2: Gjennomsprte IS minutter, og flte
megq roligere for leqgetid

Belagnn deg selv
Hvordan belgnnet jeg meg selv?

Jeg tok en roljg spasertur | neromrddet og
lagde meq en god kopp urtete
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Malsetning

Side 5av 6

Sett ditt mal
Mine mal:

Fa informasjon
Hva vet jeg om dette malet

Hvor kan jeg finne mer informasjon:

Brainstorming
Ting jeg kan gjere for & na malet mitt

Se over dine ideer
Er brainstorming ideene i steg 3 hyggelige og
giennomfarbare? Prav den mest hyggelige
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Malsetning

Side 6 av 6

Lag spesifikke planer
Min plan:

Barrierer underveis:

Mine muligheter:

Utfor malene du har satt deg

Mater & motivere meg selv:

Evaluer hvordan det gikk
Hva skjedde nar jeg fullfgrte planen min?

Belagnn deg selv
Hvordan belgnnet jeg meg selv?
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