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KARTLEGGER SMERTEOPPLEVELSEN

SYNLIGGJ@R HVA DU KAN PAVIRKE

OKER FORUTSIGBARHET OG KONTROLL

SYNLIGGJOR DET USYNLIGE

FORENKLER KOMMUNIKASJON MED HELSEPERSONELL

Denne dagboken kan benyttes i en
periode pa en til to uker for & notere
hvordan du opplever smertene fra
dag til dag. Malet er & hjelpe deg a
se hvilke faktorer som pavirker din
smerteopplevelse. Etter en periode
med foring av dagboken vil du
kunne oppné okt forutsigbarhet og
kontroll over smertene, og dermed
gjore det tydeligere for deg & vite
hvilke faktorer du bor veere
oppmerksom pd, og som du kanskje
vil & forseke a pavirke.

Langvarige smerter varierer ofte i
intensitet og omfang. Noen ganger
kan smertene vaere mer inngripende
0g plagsomme, mens i andre
perioder har ikke smertene samme
negative virkning pd humer, sevn og
livskvalitet. Det kan veere vanskelig a
finne ut av, og & forsta hvorfor det er
slik. Smertedagboken kan hjelpe
deg & oppdage.
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