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

11. Kommunisere

7. Hva er fibrotake

8. Avslapping

9. Malsetning

10. Tenke annerledes

11. Kommunisere
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Kommunisere Side 1av3

Vaer spesifik i kommunikasjonen

é bli bedre pa kommunikasjon
A veere klar og tydelig i kommunikasjonen vil gjere at bade du og de naermeste faler dere bedre forstatt, og at ansker og behov blir respektert.
Dette kan hjelpe deg i hverdagen med fibromyalgi ved a redusere stress. Her er fire punkter som kan hjelpe deg pa vei.
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Malsetning Side 2av 3

Slik Handterer Du Vanskelige Samtaler
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l Malsetning - Arbeidsark Side 3av3 I

Velg et problem du Nar du... Nar du...
gnsker a belyse
Del dine fglelser Jeg faler... Jeg faler...
Beskriv hva du Neste gang @nsker jeg at du... Neste gang @nsker jeg at du...
gnsker skal skje
neste gang
Evaluer hvordan det | Nardu... Nar du...
gikk
Jeg faler... Jeg faler...
Neste gang @nsker jeg at du... Neste gang @nsker jeg at du...
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