
Tre grupper
Ud fra denne bredere undersogelse
finder forskerne tre grupper af fibro-
myalgi-patienter. Den fsrste er h&rdt
ramt af sygdommen og har svert
ved at tilpasse sig et liv med smer-
te. Denne gruppe har flere angst-
og depressionssymptomer end de
avrige.

De har desuden en uhensigtsmes-
sig tenkning og adferd i forhold til
smerten og har meget svert ved at
gennemfore dagligdags opgaver
som at stavsuge, forklarer Stine
Amris.

En anden gruppe er serligt ramt,
fordi det sociale netvark ligger i ru-
iner. Enten var netvarket 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 p&virker forholdet t i l  omgi-
velserne mindre. De har ikke sA stor
angst, og evnen til at klare hjemlige
opgaver er stsrre.

Stine Amris mener, at kognitiv ad-

ferdsterapi kan hjalpe en hel del fi-
bromyalgiramte.

- Mange med kroniske smerter har
brug for ststte til at finde bedre mA-
de at mestre smerten - at fA oole-
velsen af at vare i kontrol. Uhen-
sigtsmessig tenkning omkring
smerte er ligesom angst og depres-
'sion barrierer for at fA det bedre.
Dem mA vi fjerne tarst. Vi er ved at
undersoge, hvem der vil have ud-
bytte af et sAdant tilbud, men det
krever, at vi forst ser rigtig mange
patienter.

Smertepsukolog lllette ltold:

BeskUt dit indre rum
At tage omhyggeligt vare pA sig selv - ogsi selv om andre ikke forstflr - gar det muligt for fibro-
myalgiramte at leve bedre med smefte og trathed, siger smeftepsykolog Mette Kold. Hun anbe-
faler alle at bevare eller skabe sig et indre rum.

Af journalist Mette Bender

Hvis vi skerer os i en finger, m&r-
ker vi smerten fra sAret, hver gang
vi bruger hAnden eller stoder det
omme omrAde. Vi kan ikke lengere
alt det, som vi plejer. Efterh&nden
som timerne gAr, pAvirker ubehaget
fra fingeren koncentration og
humsr. Negative folelser kobler sig
pA den fysiske skade, vi har lidt, og
forstarker smerte og ubehag.

- Vi er nsdt til at se i ojnene, at vi
som mennesker er underlagt et
komplekst samspil mellem krop,
psyke og tg.ke. Vi ved i dag, at op
mod 90 procent af alle oplever at
vare deprimerede i mild eller svar
grad, ligesom nasten alle oplever
angst i en eller anden form. Vi mA
anerkende, at lys og msrke er for-
bundne dele af os alle, og at de
marke sider treder frem, nAr vi
kommer under pres og stress.
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Mette Kold er psykolog for Dansk-
Fibromyalgi Forening og mader
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 sm
finger. Det dreler sig om et helt liv
med den store opgave at lere at
hAndtere de mang e iolger af smer-
terne.

Storre accept miske pi uej
- Jeg tror pA, at accepten af de ind-
lysende sammenhenge mellem
krop og psyke sA smAt er pA vej til
at brede sig - ogsA i kommunerne.
Men rigtig mange msder mistanke-
liggorelse og krenkelse pa deres
vej gennem det offentlige system.

Mit r&d til dem er at holde fast i
deres egne oplevelser og at fort-
satte med at hAndtere problemer-
ne pA egne pramisser.

Mette Kold peger pA en fare, som
alle med fibromyalgi moder.

- 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 forsoget pA at gsre
et godt indtryk pA uvidende sags-
behandlere.

Mette Kold mener, det er afgorende
for fibromyalgiramte at vere bevid-
ste om denne fare og holde fast i
egen oplevelse af det, der sker. Det
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drejer sig om at bevare eller skabe
et indre rum, hvor der er ro fra vi-
rakken iomgivelserne.

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

Prioriter dig selu
Men ogsA pA andre mAder, er den
smerteramte nsdt til at prioritere sig
selv pA trods af, hvad andre tenker.
At prioritere sig selv kan ogsA v@re
at tage sig tiden til motion og af-
spanding. NAr man lever med
smerte, mA man holde fast i de
vaner, der lindrer og beskytter.
OgsA selv om andre har svert ved
at forstA, hvor vigtigt det er.

- Grundlaggende handler det om at
beskytte sit eget indre rum og lere
at forstA og sA vidt muligt styre de
mange sammenhenge mellem
krop og psyke, man som smerte-
ramt i haj grad er underlagt. At tage
omhyggeligt vare pA sig selv - ogsA
nAr andre ikke forstAr - gar det mu-
ligt at leve bedre med smerte og
trathed, siger psykologen.

Tag h6nd om srunen
Fibromyalgiramte bar drage stor
omsorg for sig selv, mener Mette
Kold. Hun gennemgAr en rakke
problemomrAder, der er verd at for-
holde sig t i l .

- MAske er det allerstsrste problem
for smerteramte, at de har vesent-
ligt dArligere s6'Vnkvalitet end alle
andre og er mindre tilbojelige til at
gA ind i rigtigt dyb sovn. DArlig sovn
forverrer smerterne, og denne
onde cirkel er vasentlig at bryde,
sA vidt det er muligt.

Hun anbefaler fibromyalgiramte at

respektere og acceptere den tret-
hed, de faler.

- Sov til middag, sarg for lidt motion
og mediter eventuelt. Ofte hjelper
det at sanke grundspendingen i
kroppen og dermed vare sA af-
spendt som muligt inden sengetid.
Det kan man gore p& flere mAder.
Det handler om at finde sine egne
metoder.

Psykologen foreslAr f ibromyalgi-
ramte at atprove beroligende te, af
for eksempel kamille. Prav ogsA af-
spending, udspending, en cd med
afslappende musik eller mAske vi-
sualiseringsovelser.

Mette Kold mader andre typiske
problemer hos de fibromyalgiramte,
der soger rAd hos hende.

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

En anden problematik er balancen
mellem arbejde og fritid, som er
sver at finde, nAr man har smerter,
der kommer og gAr.

Her kan losningen vare at tillade
sig selv at lade bsrnene blive lenge
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.

Set tid af til at hfindtere smerter
Endnu et for fibromyalgiramte ty-
pisk problem ligger i parforholdet,
hvor agtefallen mAske trakker sig
lidt eller har svert ved at forstA.

Her foreslAr psykologen, at parrene
accepterer ikke at leve tat 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
skyldfolelse, hvis hun hele tiden
bremser ham i det, han vil, siger
Mette Kold.

- S&dan kan det ofte fungere. Den
smerteramte faler mindre skyld,
mens agtefallen oplever at fa
plads til ogsA leve sit eget liv. For
nogle hjelper det at aftale, at agte-
fallen for eksempel gerne mA blive
lenge til en fest, som den smerte-
ramte er nodt til at gA tidligt hjem
tra. .

Den smerteramte skal ikke forlange,
at partneren forstAr alt. Kun at han
accepterer og tror pA hende, rAder
psykologen.

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

- Mange har svert ved at accepte-
re, at det m&ske aldrig bliver ve-
sentligt bedre. Men det er nsdven-
digt at se i ojnene, at smederne nok
aldrig holder op. Du er nsdt til at
leve sA fredeligt som muligt med
dem, siger Mette Kold.

lllette ltold Jensen

Mette Kold Jensen (1965) er
bosiddende i Alborg og er selv-
standig praktiserende sund-
hedspsykolog (cand.psych.,
ph.d.) .  Hun har s iden 1995
arbejdet bredt med faget, bl.a.
med stresshAndtering og smer-
tehAndtering. Hun har gennem-
fsrt kvalitativ forskning og skre-
vet ph.d. afhandling om sund-
hedsfremme (2003). PA jorde-
moderuddannelsen har hun i 6
Ar undervist, superviseret og
vejledt. Tidligere er hun uddan-
net erhvervsjurist (1987) og har
drbejdet i finanssektoren, for-
trinsvis som uddannelseskon-
sulent.
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