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Var har du ont?
Markera pa bilderna nedan var ndgonstans du har ont.
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Pa vilket/vilka stdllen har du mest ont?




Beskriv din smarta
Ju mer information - desto battre.

Ju mer detaljerat du kan beskriva din smérta, desto lattare blir det for lakaren/
vardgivaren att forstd din smarta och fa ett underlag for hur ni ska kunna ga
vidare och hjilpa dig pa bésta satt.

Hur skulle du beskriva din smarta?

Stryk under de alternativ som stimmer.

Brinnande Dov Ilande
Skdrande Intensiv Bultande
Stickande Krampaktig Utstralande
Molande Huggande

Pulserande Svidande

Vilken typ av smarta kdanner du i olika delar av kroppen?

Till exempel "Skédrande - rygg, armar”, "Dov — hidnder, fétter” etc.

Forlyttar sig smartan i kroppen?

Ja Nej



®

Nar kdanner du att din smarta blir varre?

Hir kan det exempelvis rora sig om olika aktiviteter, rorelser, vader, temperatu-
rer, stress, oro etc.

Finns det nagot som lindrar din smarta?

Har kan det kan exempelvis rora sig om likemedel, kyla, virme, massage, vila,
traning etc.

Hur paverkas du av din smarta?
Stryk under de alternativ som stammer.

Begrinsad rorlighet Irritation Forsamrade relationer
Trotthet Forsamrat socialt liv Koncentrationsproblem
Forsdmrad somn Svdrt att arbeta

Nedstimdhet Nedsatt sexlust

Minskad livslust Fysisk smdrta vid sex

Personuppgifter och datum
Namn:

Personnummer:
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Ett steg i taget

Foridndring och forbattring sker stegvis — ett steg i taget. For att fortsatta
framat behovs ocksa olika pusselbitar, som ska passas in med varandra.
Alla enskilda bitar hjalper tillsammans till att bygga upp en samman-
hiangande och stabil grund att sta pa.

Foridndring och forbattring sker inte 6ver en natt. Det kravs talamod och
uthallighet och att du har en klar malbild som du hela tiden haller i fast
fokus.

For forandring och forbattring kravs att du vill, vagar och kan!

vill - du har viljan att férdndra din nuvarande situation

vagar - du vagar fortsitta dven ndr det kdnns jobbigt

kan - att du har kunskapen som kravs for att genomfora férandringen

Se mdjligheterna och vad du kan utveckla!

Pusslets olika delar:

Fysioterapeut Smartutredning

Kurator Sémnhygien

Sjukskoterska Kosthygien

Lakare Fysisk aktivitet pa din egen niva

ONT = GOTT!
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En hjalpande hand

Ta gdrna hjdlp av ndgon som kéinner dig och dina
symptom nér du fyller i den hér broschyren. De
kan ofta se sddant som man sjilv inte ser.

Téank pd att du alltid kan ta med dig en anhdrig el-
ler vén till vardbesdket, som kan stotta och vara ett
par extra lyssnande 6ron.
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