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Riktlinjer for
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vid fibromyalgi
Hjdlpmedel for att underlditta atergdng till

arbetslivet for personer som har blivit
diagnostiserade med fibromyalgi.



VANLIGA GENERELLA SYMPTOM

Smarta som flyttar sig runt i kroppen (smdrtsignalen dr starkast, ddrfor
prioriterar hjdrnan den).

Stelhet (speciellt morgonstelhet ar vanligt).
Landryggssmarta/-trotthet.

Kanslighet for tryck, temperatur och fuktighet (vdderkdnslighet).
Latt eller avbruten somn, ej valgérande somn, sdmnapné.
Trotthet/utmattning/ kraftloshet.

Fordrojda reaktioner pa fysisk anstrangning eller
stressande handelser.

Svdrighet att utfora repetitivt arbete.

Nedsatt immunfunktion/-férsvar.

Kraftloshet.

Koncentrationssvarigheter.

Svarigheter att hitta ord.

Forvirring.

Forsamrat narminne.

Sensorisk dverbelastning (ndr sinnena ger f6r mycket information).
Ljudkanslighet.

Ljuskanslighet.
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VANLIGA GENERELLA SYMPTOM

Kanslighet for lukter.
Kanslighet for beroring (taktil allodyni).
Latt att fa blamarken och bléda nasblod.

Parestesi (onormal kdnsloupplevelse) — kanslor av
domningar, stickningar, sveda.

Daligt balanssinne.
Humaorsvangningar, oforklarlig irritation.
Snabb, orolig, ojamn hjartrytm.
Smarta som liknar den vid hjartattack.
Lag kroppstemperatur.

Feberkansla.

Svettningar.

Kalla hander och fotter.

Huvudvark och migran.

Krampande muskler nattetid.
Tandgnissling (paverkar somnen).
Tata urintdbmningar/urintrangningar.

Panikattacker.
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RIKTLINJER VID ARBETSPLATSFORANDRINGAR

Foljande ar forslag pa hur arbetsgivare kan hjalpa till att underlatta
atergang till arbete, fortsatt arbete eller forebygga arbetsproblem
for ndgon som har fibromyalgi.

® Nar det ar mojligt ge skriftliga och tydliga arbetsinstruktioner och
"att-gora”-listor.

® Vid behov paminna den anstallde om viktiga deadlines och moten.
® Erbjuda medel for minneshjalp, t.ex. schema och kalender.

® Vidta atgarder for mer struktur.

® Setill att arbetsuppgifterna ar varierande/vaxlande, te.x. rotation.
® Se Over arbetsférdelningen.

® Tilldta flextid samt en arbetsprestation utifran ett eget tempo.

® Tilldta aterkommande pauser/vilostunder, eventuellt schemalagt.
® Ge ledighet for radgivning/behandling/lakarbesok m.m.

® Tilldta pauser for att utféra stresshanteringstekniker.

® Tilldta den anstéllde att arbeta hemifran nar det ar mojligt.

® Tillata flexibel anvandning av ledighet.

® | den man det gar erbjuda eget rum.

® Minimera distraherande faktorer i arbetsmiljon, som att till exempel
minska buller och undvika kontorslandskap.

Sveriges Fibromyalgiférbund 2011



RIKTLINJER VID ARBETSPLATSFORANDRINGAR

Alla har inte alla symptom, och behoven varierar. Det ar darfor viktigt
att forandringar gors i samarbete med den anstallde.

Utifran varje arbetsplats maste man se 6ver vilka strategier som ar
mest lampliga.

® Undvika bakgrundsmusik.
® Mojligheter till varierande arbetsstallning.

® Genomfdra en genomgang av den fysiska arbetsmiljon, se till att
den ar ergonomiskt utformad och att belysningen ar ratt.

® Minska eller eliminera fysisk anstrangning och stress pa arbets-
platsen.

® Uppmana till att inte anvanda for starka parfymdofter och inte
heller ha starkt doftande blommor pa arbetsplatsen.

® Tillhandahadlla handdesinfektion/uppmana sjuka att stanna
hemma vid sjukdom.

® Tillhandahalla bekvama arbetsskor nar sadana kravs.
® Reducera arbetsstressen.

® Tillhandahalla lyfthjalpmedel for att undvika tunga Iyft.
® Tillhandahalla luftrenare/luftfuktare.

® Att det finns narhet till toalett.

® Om det ar mojligt, erbjuda vilorum.
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