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VARFÖR HÄLSOFRÄMJANDE KOMMUNIKATION ?





Kan vi inte bara skicka patienten direkt till psykologen ?



Vilka faktorer talar för ökad terapieffekt?

• Alliansen 
• Terapimetod (KBT, ACT, PDT…)
• Behandlarens nivå av erfarenhet
• Behandlarens förmåga till empati
• Behandlarens profession (psykolog, läkare, kurator…)
• Behandlarens förmåga att reparera konflikter
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• Alla studiedeltagare får en subkutan 
histaminadministrering

• Alla blir behandlade med en placebokräm

• Av en läkare som utstrålade: 
A. Hög kompetensgrad och varm framtoning
B. Hög kompetensgrad och kall framtoning
C. Låg kompetensgrad och varm framtoning
D. Låg kompetensgrad och kall framtoning



Varm framtoning:
• Frågar om patientens namn
• Ögonkontakt
• Ler
• Sitter nära patienten
• Varma bilder på väggarna

Kall framtoning:
• Nämner inte patientens namn
• Minimal ögonkontakt
• Barsk
• Håller avstånd till patienten
• Inga bilder på väggarna

Hög kompetens:
• Tydlig och rak i samtalet
• Felfri procedurteknik
• Städat rum

Låg kompetens:
• Stakar sig, oregelbundet tal
• Småfel under proceduren
• Ostädat skrivbord, svårt att hitta utrustning



Resultat:

Placeboeffekten påverkas av miljön såväl 
som behandlarens framträdande. 

Placeboeffekten stärktes när den gavs av en 
behandlare som utstrålade värme och 
kompetens.



Olsson et.al. Läkartidningen (1988)



Colloca et al., The Lancet Neurology, 2004



✨Det är du!✨

Så, vad är effektivt vid psykoterapi?







HOMEOSTAS
• Organismens strävan efter att återta jämvikt, ögonblick för ögonblick.
• Jämvikt → välbefinnande → hälsa. Fysiskt och psykiskt.
• Vi kan inte kontrollera homeostasen, men vi kan öva oss på att själva reglera den.
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• Det sätt som vi justerar vårt eget och andras inre tillstånd.
• Ofta omedvetet (risk för psykisk ohälsa)
• Kan övas upp och göras medvetet (goda chanser för psykisk hälsa!)

REGLERING



Så, hur får vi information om att vi har hamnat ur balans? 





😩 😡 😬 🤢 😲 🥵 😵💫 🤒

Psykofysiologiska reaktioner i språket:

”En ilning längs ryggraden” 

”En klump i halsen” 

”Fjärilar i magen” 

”Sockerdricka i benet” 

”Hjärtat i halsgropen”



Obehag Välbehag

Starkt

Svagt

Eländig, missnöjd Nöjd, belåten

💪🏄🤓

Beslutsam, fokuserad, passionerad,
hänförd, upprymd

”JIPPII…NU KÖR VI!”

😤🤯🤬

Ångest, frustration, upprörd, stressad

”SÄTT DIG NER PÅ STOLEN ANNARS  
FÅR DU GÅ IN PÅ DITT RUM!”

🤕🤦🥺
Apatisk, likgiltig, deprimerad

”DET ÄR INGEN IDÉ,  
JAG KOMMER ALDRIG ATT KLARA DET”

🤱👩👨🧘
Lugn, närhet, sinnesjämvikt

”MMM…HÄR VILL JAG VARA KVAR LÄNGE”



Vad händer i mig i mötet med dig?





REGLERA!

😓😵💫😱   ➡   ☺😌🤓



”Stresspåslag”: En automatisk kroppslig reaktion. Kan vara obehaglig.

• Hjärtklappning

• Spänd över bröstet

• Ytlig andning

• Oro i magen

• Tung i huvudet

• Svårt att tänka



”Stresspåslag”: En automatisk kroppslig reaktion

En automatisk beteenderespons:
= KAMP eller FLYKT



FLYKTKAMP



FLYKTKAMP

• Stör sig på andra
• Slår ifrån sig, ”andras fel”
• Högt tonläge, kort i tonen
• Hamnar i argumentation
• ”Kämpar”
• Stänger av
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• Undfallande kroppsspråk/tonläge
• Hamnar i kompromiss med andra  

(och sig själv)
• Delegerar beslut till andra  

”någon annan får bestämma”
• Nedvärderar sig själv ”vem är jag att…?”
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😖😫 😩😣



Vems känslor har vi i rummet?



FLYKTKAMP

❎

Stadig ögonkontakt
Tydlig, rak, genuin, ärlig

Tar ansvar
Stannar kvar så länge det behövs

Avslutar och gör sig redo för nästa situation

😌

MEDVETEN NÄRVARO



Jag ser ingenting konstigt/farligt Det ser ut som det ska/det låter 
bekant

Det kan bli ganska långdraget Det läker ut med tiden

Det är ingen som riktigt vet Det mesta talar för att…/Vi som 
jobbar med det här ser att…

Dina symtom, din smärta Din kropp håller på att hantera en 
smärtupplevelse.

Du har drabbats av symtomen Du har utvecklat ett godartat tillstånd 
som är behandlingsbart.

Har du ångest? Är du stressad/rädd? Det låter som att det här har bidragit 
till en hög anspänningsgrad.

Reglering genom ordval, salutogen kommunikation:



Det brukar ta några veckor Räkna med minst tre veckor

Det här brukar gå bra Vi kommer att göra vårt allra bästa 
för att hjälpa dig

Det brukar inte göra så ont Säg till om jag ska vara mer varsam

Nu sticker det till! Nu lägger jag bedövningen/nu tar jag 
blodprovet

Nu blir det kallt när jag tvättar! Nu svalkar det mot huden när jag 
rengör såret

Det är på grund av din 
infektion/cancer/sjukdom

Din kropp håller på att hantera en infektion/cancer/sjukdom. 
Systemet är i full gång med att bistå kroppen på alla sätt för 
att främja läkning (feber, trötthet, ostadighet…)

Reglering genom ordval, salutogen kommunikation:



SAMMANFATTNING

• Utgå från att den som söker sjukvård har en förhöjd anspänningsgrad.

• Det sannolika är att du smittas och också får en ökad grad av anspänning.

• I anspänning, ingen allians, ingen tillgång till empati.

• Öva på att notera din egen anspänningsgrad (medveten närvaro, interoception).

• Öva på reglering. Genom språket (kommunicera hopp och positiva förväntningar = 
placebo). Besök varandras rum: vilka förändringar kan öka känslan av tillit?

• När du är reglerad får du tillgång till din empati och kan smitta patienten med ditt lugn.

• Ni blir bägge en bättre version av er själva och kan mötas på riktigt.



TACK! 
🙏 

arwa.josefsson@ki.se
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