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FRISKT SOM SJUKT!
CAVE: MEDIKALISERING
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Ska man inte vara odmjuk for att vi kanske inte vet allt an?
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Era reaktioner ar blott omfordelning av energi i kroppen

D WOHOLH @

Det ar normalt! Kroppen forbereds pa en handling
(kamp, flykt eller fokus)




HUMAN NERVOUS SYSTEN
Kroppens stressystem ‘&

SYMPATHETIC NERVES
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Det "osympatiska” sympatiska nervsystemet

Sympatiska nervsystemet utgor tillsammans med det parasympatiska nervsystemet det icke-vilje-
styrda, automatiska, autonoma nervsystemet.

Forenklat kan man saga att detta system aktiveras i situationer dar manniskan behover tillgang till
mer energi. T.ex. vid problemlosning, arbete eller nar vi blir utsatta for psykisk eller fysisk stress.
Detta kallas flykt- och kampresponser (ight-or-flight) och forbereder kroppen for prestation. En
panikattack ar en overaktivitet i detta system.

Minskad koncentrationsformaga Yrsel
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Kalla hander och fotter Tryck runt halsen
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Och o6ver 100 andra rapporterade symtom!
Fyll garna i dina egna sympatikus-symtom

Det sympatiska nervsystemet gar inte att behandla bort da det ar en del av vart
overlevnadssystem.

Det sympatiska nervsystemet kan balanseras upp genom aktivering av kroppens
aterhamtningssystem, det parasympatiska nervsystemet (rest and digest), via t.ex. bukandning med
oppna handflator.

Medveten langsam andning talar om for reptilhjarnan att "det har ar ingen kampsituation”.

Stressymtom”” (a2 > @

VS.

Signaler om energiaktivering @)

Obehagligt och ofarligt

www.viktigtpariktigt.nu

DA samma gang!




Symptomupptagenhetsmodellen
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Dimsdale, |. E,, & Dantzer, R. (2007)



Indikatorer for funktionella besvar:

Fler an ett symtom!?
Symtomen flyttar pa sig eller upptrader pa flera platser | kroppen?

Om symtomen kommit | samband med skada, persisterar de efter normal lakningstid?

Udda sensationer "som att det rinner kallt vatten, sprakar, elstotar. . .”

Kommer symtomen efter men inte under fysisk aktivitet!

Symtomlindring av att gdra sadant man tycker om: umgange, resa, fritidsaktiviteter?

Lindring 1 miljoer dar du kanner dig trygg! (Som 1or angestpatienter)

Overgiende lindring av tex massage, kiropraktorsbesdk, ingefirsshot, vitamintablett. ..

Symtom trigeas av mat, lukter; ljud, ljus, dataskarmar, vadertérandringar. ..

Okade symtom vid férvintningar om stress: arbete, likarbesok, provsvar, anhdrigbesdk, sociala tillstiliningar?
Okade symtom bara av att férestdlla sig en triggande aktivitet?

Historik av tidigare funktionella besvar?

Adverse childhood experiences, ACE!



HANDLAGGNING

1. DET BORJAR MED DIG!
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ORDVAL HAR BETYDELSE

STRESS & UTMANING &
”Jag orkar inte” @ ”Jag avstar” &
”Jag ar dalig pa...” & ”Jag kan ova pa...” @
"Det ar svart med patienter som...” "Det har kan jag ova pa med de allra flesta”
”Jag har inte tid” Vad ar viktigt for mig att fylla min tid med?

"Det ar svart nar kulturen ser ut som den gor” Vad vill jag bidra med i den kultur jag lever 12



HANDLAGGNING

Uteslut strukturell skaaqa.

Ringa In funktionella indikatorer redan | den tidiga handlaggningen (OBS! Nekande svar ar ocksa
vardefullal)

Ge en positiv diagnos “Det hdr kallar vi for...” CAVE “Det dr inget!”

Var uppmarksam pa vidmakthallande orsakat av varden: fortsatt utredning, sjukskrivning, lakemedel,
alarmistiskt sprakbruk (“drabbad, kroniskt, inte sa mycket man kan gora...")

Psykoedukation, validering, halsoframjande sprakbruk (“det hdr dr vanligt, det ser vi ofta, jag trdffar
manga med likadana bekymmer, hidrnan dr formbar, det hdr kan Idka ut, det dr som ett falskt alarm...”)

Lar ut regleringsfardigheter: "Det finns mycket du kan gora for att gbra det bdttre. Genom olika dvningar
kan du sjdlv Idra dig att vrida ned signalstyrkan ndr den okar”: Uppmarksamhetstraning/medveten
narvaro, reglering och stabllisering med andningsovningar och kroppsmedvetenhet.

Formedla trygghet och lugn “"Du kan bli battre!”, Vi vet att de som ovar pa reglering upplever en
bdttre livskvalitet™



1.Vad ar det forsta jag vill gbra annorlunda nasta gang jag traffar en patient med funktionell
problematik? Hur vill jag ga tillvdaga rent konkret?

2.Vad tanker jag om mina egna reaktioner nar jag moter patienter med funktionell problematik?

Vad vill jag borja gdra annorlunda sa att det blir mer hjalpsamt 1or patienten?

3.Utifran forelasningen, vad blir viktigt for mig att formedla vidare till dvrig personal pa min
arbetsplats! Hur vill jag ga tillvaga 1or att gora det, rent konkret?



Energiaktivering ar ogonblicklig och sker i nuet.

Ova pa att uppmarksamma ogonblicket nar en energin aktiveras, for att
darefter reglera dig.

|) Observera: "Ddr gick mitt sympatiska nervsystem igang”

2) Forankra
och |uta dig
blickkontakt.

<roppen:

att frama

3agge fotsulor stadigt | golvet, bagge sitt

<NO

L, vila handerna | knat med 6ppna handf

ato

ar pa stolen, strack pa ryggen

; avslappnad ansiktsmuskulatur,

3) Medvetna andetag: Gor utandetaget dubbelt sa langt som inandetaget. Lat axlar och skuldror
sjunka ned | utandetaget.

4)

Du har nu moblliserat ditt nervsystem: "Vad vill jag nu anvdnda min energi till?”



TACK!
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Kontakt:
www.arwajosefsson.com



