Tre grupper

Ud fra denne bredere undersggelse
finder forskerne tre grupper af fibro-
myalgi-patienter. Den forste er hardt
ramt af sygdommen og har sveert
ved at tilpasse sig et liv med smer-
te. Denne gruppe har flere angst-
og depressionssymptomer end de
ovrige.

De har desuden en uhensigtsmeaes-
sig teenkning og adfeerd i forhold il
smerten og har meget sveert ved at
gennemfore dagligdags opgaver
som at stevsuge, forklarer Stine
Amris.

En anden gruppe er seerligt ramt,
fordi det sociale netveerk ligger i ru-
iner. Enten var netveerket svagt i for-
vejen, eller ogsa er forholdet til ven-
ner, familie og kolleger adelagt af
sygdommen.

Tredje gruppe er af forskellige grun-
de gode til at handtere deres smer-
ter. Derfor fylder smerterne mindre
og pavirker forholdet til omgi-
velserne mindre. De har ikke sa stor
angst, og evnen til at klare hjemlige
opgaver er starre.

Stine Amris mener, at kognitiv ad-

Smertepsykolog Mette Kold:
Beskyt dit indre rum

feerdsterapi kan hjeelpe en hel del fi-
bromyalgiramte.

- Mange med kroniske smerter har
brug for stette til at finde bedre ma-
de at mestre smerten - at fa ople-
velsen af at veere i kontrol. Uhen-
sigtsmeessig taenkning omkring
smerte er ligesom angst og depres-
sion barrierer for at fa det bedre.
Dem ma vi fierne forst. Vi er ved at
undersgge, hvem der vil have ud-
bytte af et sadant tilbud, men det
kraever, at vi forst ser rigtig mange
patienter.

At tage omhyggeligt vare pé sig selv - ogsé selv om andre ikke forstar - ger det muligt for fibro-
myalgiramte at leve bedre med smerte og traethed, siger smertepsykolog Mette Kold. Hun anbe-
faler alle at bevare eller skabe sig et indre rum.

Af journalist Mette Bender

Hvis vi skeerer os i en finger, maer-
ker vi smerten fra saret, hver gang
vi bruger handen eller stoder det
emme omrade. Vi kan ikke leengere
alt det, som vi plejer. Efterhanden
som timerne gar, pavirker ubehaget
fra fingeren koncentration og
humer. Negative folelser kobler sig
pa den fysiske skade, vi har lidt, og
forstaerker smerte og ubehag.

- Vi er nadt til at se i gjnene, at vi
som mennesker er underlagt et
komplekst samspil mellem krop,
psyke og t%le. Vi ved i dag, at op
mod 90 procent af alle oplever at
vaere deprimerede i mild eller sveer
grad, ligesom neesten alle oplever
angst i en eller anden form. Vi ma
anerkende, at lys og merke er for-
bundne dele af os alle, og at de
morke sider treeder frem, néar vi
kommer under pres og stress.
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Mette Kold er psykolog for Dansk-
Fibromyalgi Forening og meoder
mange af foreningens medlemmer
som radgiver og coach. Her ser hun,
hvordan det komplekse forhold
mellem kroppen og sindet udfolder
sig, nar smerter fylder i hverdagen.

Men hos smerteramte drejer det sig
ikke om et par dage med en om
finger. Det drejer sig om et helt liv
med den store opgave at leere at
handtere de mange folger af smer-
terne.

Sterre accept maske pa vej

- Jeg tror pd, at accepten af de ind-
lysende sammenhaenge mellem
krop og psyke s& smat er pa vej til
at brede sig - ogsa i kommunerne.
Men rigtig mange moder mistaenke-
liggerelse og kreenkelse pa deres
vej gennem det offentlige system.

Mit rad til dem er at holde fast i
deres egne oplevelser og at fort-
saette med at handtere problemer-
ne pa egne preemisser.

Mette Kold peger pa en fare, som
alle med fibromyalgi meder.

- De fleste gar ud fra, at det er klogt
at samarbejde med det offentlige
system, og det er selvfolgelig sandt.
Samarbejde er altid fornuftigt og en
betingelse for at komme videre.
Men den meget samarbejdsvillige
risikerer at glemme sig selv og sit
udgangspunkt i forseget pa at gere
et godt indtryk pa uvidende sags-
behandlere.

Mette Kold mener, det er afgerende
for fibromyalgiramte at vaere bevid-
ste om denne fare og holde fast i
egen oplevelse af det, der sker. Det



drejer sig om at bevare eller skabe
et indre rum, hvor der er ro fra vi-
rakken i omgivelserne.

- Lad os tage et eksempel, hvor
kommunen har sendt en fibromy-
algiramt i arbejdsprevning. Hvis
behovet for accept fra omgivel-
serne er stegrre end omsorgen for
eget helbred, risikerer personen at
arbejde for hardt eller sige for sent
fra. Det kan veere dyrt at presse
sig selv for langt, det ved alle med
kroniske smerter. Her ber den fibro-
myalgiramte holde fast i sin egen
oplevelse og seette rimelige green-
ser.

Prioriter dig selv

Men ogsa pa andre mader, er den
smerteramte nedt til at prioritere sig
selv pa trods af, hvad andre teenker.
At prioritere sig selv kan ogsa vaere
at tage sig tiden til motion og af-
spaending. Nar man lever med
smerte, ma man holde fast i de
vaner, der lindrer og beskytter.
Ogsé selv om andre har sveert ved
at forsta, hvor vigtigt det er.

- Grundlaeggende handler det om at
beskytte sit eget indre rum og leere
at forstd og sa vidt muligt styre de
mange sammenhange mellem
krop og psyke, man som smerte-
ramt i hgj grad er underlagt. At tage
omhyggeligt vare pa sig selv - ogsa
nar andre ikke forstar - ger det mu-
ligt at leve bedre med smerte og
treethed, siger psykologen.

Tag hand om sgunen
Fibromyalgiramte ber drage stor
omsorg for sig selv, mener Mette
Kold. Hun gennemgar en raekke
problemomrader, der er veerd at for-
holde sig til.

- Maske er det allerstorste problem
for smerteramte, at de har vaesent-
ligt darligere sovnkvalitet end alle
andre og er mindre tilbgjelige til at
ga ind i rigtigt dyb sevn. Darlig sevn
forveerrer smerterne, og denne
onde cirkel er vaesentlig at bryde,
sa vidt det er muligt.

Hun anbefaler fibromyalgiramte at

respektere og acceptere den treet-
hed, de foler.

- Sov til middag, serg for lidt motion
og mediter eventuelt. Ofte hjeelper
det at sanke grundspzendingen i
kroppen og dermed veere sa af-
speendt som muligt inden sengetid.
Det kan man gere pa flere méader.
Det handler om at finde sine egne
metoder.

Psykologen foreslar fibromyalgi-
ramte at afprove beroligende te, af
for eksempel kamille. Prov ogsé af-
speending, udspeending, en cd med
afslappende musik eller maske vi-
sualiseringsovelser.

Mette Kold mgder andre typiske
problemer hos de fibromyalgiramte,
der seger rad hos hende.

- Alle skal lzere at handtere den kon-
krete og lokale smerte, de foler i
nakken, ryggen, eller hvor det nu er
seerlig slemt. De skal finde ud af,
hvad de skal passe pad med, og
hvad der lindrer, siger hun.

En anden problematik er balancen
mellem arbejde og fritid, som er
sveer at finde, nar man har smerter,
der kommer og gar.

Her kan losningen veere at tillade
sig selv at lade barnene blive leenge
i institution, lade andre hente dem,
eller afkorte arbejdstiden. Mette
Kold mener, det er vigtigt at finde
kompromiser, der afpasser hele fa-
miliens behov til hinanden.

Seet tid af til at handtere smerter

Endnu et for fibromyalgiramte ty-
pisk problem ligger i parforholdet,
hvor eegtefeellen maske treekker sig
lidt eller har sveert ved at forsta.

Her foreslar psykologen, at parrene
accepterer ikke at leve teet sammen
hele tiden, men prioriterer tid hver
for sig, sa der er plads til begges
behov. Han stivner, hvis han skal
vise for mange hensyn. Hun far
skyldfelelse, hvis hun hele tiden
bremser ham i det, han vil, siger
Mette Kold.

- Sadan kan det ofte fungere. Den
smerteramte foler mindre skyld,
mens egtefeellen oplever at fa
plads til ogsa leve sit eget liv. For
nogle hjeelper det at aftale, at eegte-
feellen for eksempel gerne ma blive
leenge til en fest, som den smerte-
ramte er ngdt til at ga tidligt hjem
fra.

Den smerteramte skal ikke forlange,
at partneren forstér alt. Kun at han
accepterer og tror pa hende, rader
psykologen.

Hun anbefaler desuden alle med
kroniske smerter at saette tid af til at
handtere smerterne. Som minimum
en eller to timer om dagen til for ek-
sempel afspaending.

- Mange har sveert ved at accepte-
re, at det maske aldrig bliver vee-
sentligt bedre. Men det er nedven-
digt at se i gjnene, at smerterne nok
aldrig holder op. Du er nedt til at
leve sa fredeligt som muligt med
dem, siger Mette Kold.
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Mette Kold Jensen (1965) er
bosiddende i Alborg og er selv-
steendig praktiserende sund-
hedspsykolog (cand.psych.,
ph.d.). Hun har siden 1995
arbejdet bredt med faget, bl.a.
med stresshandtering og smer-
tehandtering. Hun har gennem-
fort kvalitativ forskning og skre-
vet ph.d. afhandling om sund-
hedsfremme (2003). P& jorde-
moderuddannelsen har hun i 6
ar undervist, superviseret og
vejledt. Tidligere er hun uddan-
net erhvervsjurist (1987) og har
arbejdet i finanssektoren, for-
trinsvis som uddannelseskon-
sulent.
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