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Minskad koncentrationsformaga Yreel

Humorsvangningar

llamaende
Franvarokansla Synpaverkan
Huvudvark o
o Torr i nasan
Tinnitus

Stralningar och domningar Torr i munnen

Kalla hander och fotter Tryck runt halsen

Spand i kroppen
Hardare hjartslag

Hotberedskap
Kallsvettning Andnod
Hégt blodtryck Hjartklappning

Tryck i brostet
Minskad sexlust

_ . . Orolig mage
Pirrningar | kroppen Kissnodighet . i .
9 PP " | d Ont i mage (l?s. hard. bullrig,
Tyngdkansla i benen korningar)

Och over 100 andra rapporterade symtom!

www.viktigtpariktigt.nu

Omvardera: Fran symtom som ska behandlas bort, till signaler att ta hand om.
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Hotfull tolkning av
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(historiska benamningar):

Kronisk
borrelia
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Trygga tolkningar av kroppens
signaler ar blott overgaende fornimmelser:

"En ilning langs ryggraden”
"En klump i halsen”
"Fjarilar i magen”
"Sockerdricka i benet”
"Hjartat i halsgropen”
"Jag far kalla karar”
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OBEHAGLIGA OCH OFARLIGA PA SAMMA GANG!
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Vad ar era upplevelser av patienter med funktionella besvar?

Langvarig
smarta

syndrom

’ Ibromyalgi

Tinnrtus

Postcovid




"FLAVOURS OF FEAR”




"FLAVOURS OF FEAR”
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KAMP SOAS FLYKT

(Démer ut) Ett satt att ta hand om otrygghet/radsla (Ger upp)

S

Stanna upp: Lat kroppen stillna. Satt ner fotterna och slapp spanningen 1 axlarna. la ett langsamt, medvetet
andetag, anda ner | magen.

Observera: Lagg marke till hur du har det just nu. Kann efter;, utan att doma. "Min kropp reagerar som om jag
var utsatt for hot” - Kamp? Flykt! Det pagar radsla 1 min kropp.

Acceptera: "Att ocksa jag dr mdnsklig och att obehag utloser kamp- /flyktimpulser dven hos mig” Att medvetet sta
kvar en stund, 1or att hjalpa nervsystemet att erfara “Jag klarar av att vara hdr”. Det ar att ge utrymme 16r obehag.

Svara an/SI|app: Medvetet val utifran "Vem vill jag vara som behandlare for min patient?”, "Vad vill jag bidra med
Jag Jag
- just nu, i detta mote?”, "Vad behover jag i sd fall avsta (kamplflykt), for att kunna sta kvar i mig sjdlv?”
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ORDVAL HAR BETYDELSE

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

Det kan bli ganska langdraget

Det ar ingen som riktigt vet

Du har drabbats av symtomen

Smarta ar en LARMSIGNAL, ett tecken pa
att nagot inte star ratt till i kroppen.

Nu sticker det till!

Nu blir det kallt nar jag tvattar!

Det laker ut med tiden

Det mesta talar for att.../Vi som jobbar med
det har kanner igen...

Du har utvecklat ett godartat tillstand som ar
behandlingsbart och du kan bli helt aterstalld.

Smarta ar en skyddsignal som hjarnan skapar
nar den uppfattar nagot som hotfullt.

Nu lagger jag bedovningen.

Du kommer att marka att det svalkar mot
huden nar jag rengor saret.



Vem vill du vara patient hos?

Vardgivare |: "Du har drabbats av utmattningssyndrom. Man har sett att hjdrnan paverkas
och det kan bli bestaende skador som gor att man blir kroniskt stresskdnslig. Man har dven
kunnat se risk for tidig utveckling av demens. Det dligger din arbetsgivare att se till att du
far anpassningar som gor att du kan klara av ditt arbete”.

Vardgivare 2: "Du har utvecklat ett godartat tillstand som dr behandlingsbart och du kan
bli helt aterstdlld. Vi vet att de som med 0ppenhet ser dver de strategier de anvdnder for att
mota utmaningar, och med nyfikenhet borjar gora annorlunda, har en snabbare dtergang till
ett Idge ddr de kan ta viktiga beslut om sin situation.
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HANDLAGGNING

1. DET BORJAR MED DIG!
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vning: Vi testar med en signal som alla kinner till - KLADA!
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Positiva markorer for funktionella besvar

|) Besvaren debuterade under en period av stress/hard belastning/hotfull upplevelse/infektion.

2) Besvaren uppstod utan foregaende skada, eller holl | sig efter f6rvantad lakning.

3) Inkonsekvens: kommer och gar, flyttar sig runt | kroppen, varierar | frekvens och intensitet.

4) Multipla signaler/"symtom™. (Osannolikt multipla sjukdomar, mer sannolikt ett tillstand)

5) Okar vid negativt upplevda utmaningar, minskar vid positiv upplevelse "Ont nér jag dammsuger men triddgdrdsarbete gér bra”
6) Iriggers som Inte har med kroppen att gora: vader, ljud, lukter, platser; personer...

/) "Forsenade signaler’ - helt ok under aktivitet, varre nasta dag. (Misstankt betingad respons)

8) Personlighetsdrag som ar lankade till vaksamhet och radsla: perfektionism, hoga krav pa sig sjaly, sjalvkritik, samvetsgrannhet,
oro, angest, depression...alla dessa drag skjuter dig in | beredskapslage.

7) Signifikant otrygghet under uppvaxten (Adverse Childhood Experiences, ACE).

(10) Strukturell skada utesluten)
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HANDLAGGNING

Uteslut strukturell skada.
Ringa in positiva indikatorer for funktionella besvar redan i den tidiga handlaggningen.
Positiv diagnos “Det hdr kdnner jag till, det har med nervsystemet att gora” CAVE “Det dr inget!”

OBS! iatrogent vidmakthallande: fortsatt utredning, sjukskrivning, lakemedel, alarmistiskt sprakbruk
("drabbad, kroniskt, inte sa mycket man kan géra...")

Psykoedukation, validering, halsoframjande sprakbruk (“det hdr dr vanligt, det ser vi ofta, jag trcffar
mdnga med liknande bekymmer, hjdrnan dr formbar, det hdr kan Idka ut, det dr som ett falskt alarm...”)

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

Formedla trygghet och lugn “"Du kan bli battre!”, "Vi vet att de som ovar pa reglering upplever en
bdttre livskvalitet™
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- VAD HAR VARIT VIKTIGAST FOR MIG?
_VAD KAN VI GORA MER AV PA MIN
ARBETSPLATS, OCH HUR ?



