Symptomregistreringsskema (ugeskema)

Pé falgende skema bedes du notere for hver dag og tid pa dagen, hvor generende dine symptomer er:

Ingen smerte/ Varst teenkelige smerte/
gener/falelser gener/falelser

For hvert notat skriver du et stikord om den situation, du var i, da du havde symptomerne. Det kunne for eksempel vaere: i bussen,
pa arbejde, hos svigermor el.lign.

Formiddag Eftermiddag Aften Nat

Mandag
dato:

Tirsdag
dato:

Onsdag
dato:

Torsdag
dato:

Fredag
dato:

Lerdag
dato:

Sendag
dato:
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Symptomregistreringsskema - med eksempel

Case B: Bodily distress syndrom/funktionel lidelse

Eva Jensen er 35 ar og kommer hyppigt hos sin egen lege. Hun er marketingkoordinator og har varet vant il at have mange bolde i luften.
Det er hende meget magtpaliggende at have styr pa tingene, bade pa arbejdet og i sit privatliv, hvor hun er mor til to piger pa 6 og 4 ar. Eva
har mange forskellige symptomer fra flere organsystemer: hjertebanken, rygsmerter, hyppig vandladning, svedtendens, andengd og traethed.
Hun har sveert ved at forstd, hvorfor man ikke kan finde drsagen til hendes symptomer. Eva har igennem det seneste dr haft tiltagende svert
ved at varetage sine arbejdsopgaver pga. de mange symptomer og har samtidig falt sig presset og urimeligt behandlet pa sit arbejde. Hun er
nu langtidssygemeldt.

Formiddag Eftermiddag Aften Nat
Mandag | Kerer pigerne i bgrnehave/ | Sover til middag 5 SerTV5 Sover darligt 7
dato: skole 6 (mest traethed og Henter pigerne 6
smerter)
Tirsdag | Indkeb og rengering 5
dato:
Onsdag
dato:
Torsdag Sovet meget ddrligt pga.
dato: ryggen 10
Fredag Starsentop 8 Garentur? Laver mad, manden er i byen
dato: 9 (voldsomt ondt i ryggen,
svimmelhed)
Gar tidligt i seng sammen
med pigerne
Lordag Indkeb 7 Line er slgj og har faet feber | Telefonsamtale med min Afbrudt sevn — skal se til
dato: Ordner lidti haven 8 sgster9 Line 9
Sendag | Kommer sent op. Forsgger Gdren tur
dato: at fd lavet nogle rygevelser, | Lavermad 8
men det gar ikke godt 9

Se efter variation, fx hvorndr symptomerne er bedst/varst, om der er a&ndringer i Igbet af degnet, og om der er forskel pa hverdage og
weekend. Se 0gsa efter hvordan det er om natten/hvordan sevnen er.
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Den kognitive grundmodel ved funktionelle lidelser:
automatiske tanker og handlinger

Tidspunkt:
Situation:
Fysisk symptom/
fornemmelse
Automatiske handlinger Automatiske tanker
Folelse

Note: Nér de automatiske tanker og handlinger er klarlagt, arbejdes der med alternative tanker og handlinger.

68 DSAM ® DANSK SELSKAB FOR ALMEN MEDICIN




Den kognitive grundmodel ved funktionelle lidelser:
automatiske tanker og handlinger — med eksempel

Tidspunkt: Fredag aften

Situation:

Alene hiemme med pigerne og skal lave aftensmad

Automatiske handlinger

Jeg legger mig pd sofaen.

Siger til pigerne, at jeg har det

Fysisk symptom/
fornemmelse

Jagende smerter i leenden

skidt.

Fér lavet maden feerdig — men vi

spiser sent.

Gdr i seng samtidigt med, at jeg
putter pigerne.

Alternative handlinger

Ndr jeg har hvilet lidt, kan jeg lave nogle
fd rygovelser — sd kan jeg
bedre fortseette mine aktiviteter.

Jeg kan tage et varmt bad i stedet for at legge mig.

Jeg kan bestille pizza og hygge med pigerne,
ndr min mand ikke er hjemme,
i stedet for at std alene med madlavningen.

S

v

— gdr ud i hele ryggen
Utipashed Automatiske tanker
Svimmel Nu bliver det igen verre med
Treet ryggen. Det er ikke til at holde ud.
-+ Det holder aldrig op — det bliver
< | kun verre. Der md vaere noget i
y vejen med min ryg.
Folelse Bare jeg ikke falder om nu, hvor
Bekymret jeg er alene med pigerne. Jeg md
Ked af det hellere lzgge mig.
Opgivende
Hdbleshed
Alternative tanker

Jeg har far haft meget ondt,
men det blev bedre igen.

Hvis jeg holder fast i min genoptraeningsstrategi,
far jeq det langsomt bedre.

Neeste gang jeg er alene med barnene, kan jeg gore
det lettere for mig selv sd jeg ikke bliver sd anspaendt.

Note: | samtalen med patienten om alternative tanker og handlinger, kan man desuden sparge til, hvordan patien-
ten forestiller sig, at disse vil indvirke p& symptomer (mindre ondt i ryggen) og falelser (mindre bange og ked af det).
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Maltrappe

Vejledning

Det er vigtigt, at de opstillede mal er specifikke og realistiske. Det farste skridt er det vigtigste, og det er vig-
tigt at seette det farste mal sd lavt, at du er sikker pa at fd en succesoplevelse. Nogle oplever, at de naesten
ikke er i stand til at ggre noget som helst. Du ma sa prave at gennemga din hverdag — alle kan et eller andet.
Du kan tage udgangspunkt i at gere det, du allerede ger, plus lidt mere. Sma skridt nytter og giver resultater
efter nogen tid.

Udfyld evt. med lzegens hjzelp nedenstadende maltrappe.
1. Skriv dit mal pa gverste trin.

2. Pa hvert af trinene skriver du de delmal, der fgrer dig til malet.

HUSK, det skal veere realistisk!
MAL

Her star
dunu
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Maltrappe - med eksempel

MAL

Faerre rygsmerter
Komme tilbage i
arbejde

Ga til svemning en gang om ugen

God sgvnhygiejne
@ge tid til rygovelser (10 min.)

Lave kostplan (faste maltider, mindre kaffe)
@ge tid til rygevelser (7 min.) og
afslapningsavelser (3 x dagligt)

Lave rygevelser 5 min. hver dag og gd en kort tur
Bruge afslapningsgvelser én gang hver dag

Her star
dunu

Aftale faste konsultationer med legen
(undga akutte henvendelser)
Faste aftaler vedr. smertestillende medicin

Tale med &gtefeelle om
opgavefordeling derhjemme

Fortsette med svemning og gature
Bruge alternative tanker ved symptomer
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