JAG KAN INTE HA DET SA HAR!

Utmaningen funktionella besvar

Arwa Josefsson

eg.lakare, specialist | allmanmedicin och psykiatri. Leg.psykoterapeut.






Era reaktioner ar blott omfordelning av energi i kroppen
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Det ar normalt! Kroppen forbereds pa en handling
(kamp, flykt eller fokus)




HUMAN NERVOUS SYSTEN
Kroppens stressystem ‘&
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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

Humorsvangningar .
gning llamaende

Franvarokansla Synpaverkan

Huvudvark

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 i kroppen Kissnodighet ) i .
9 PP “ | 9 Ont i mage (lc")s. hard. bullrig,
Tyngdkansla i benen korningar)

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

Kroppslig signal
“symtom”
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Historiskt:
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Fritt ritat fran Kozlowska et al. (2020)
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HPA-axeln
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HPA-AXELN

» Kortisol forser kroppen med energ tor att kunna mota e

» Aktiverar sympatiska nervsystemet = "fight/flight” e

Typiska kortisolsymtom:
De du marker av vid ett scenframtradande.

Typiska tillstand: Angestsyndrom

ler fo

N utmaning.

<US.

Kozlowska et al. (2020)



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.
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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”.
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Autonoma nervsystemet




AUTONOMA NERVSYSTEMET

» Reglerar kroppslig energiaktivering, dgonblick for dgonblick se |

 Delas in 1 sympatiska och parasympatiska nervsystemet. Parasympatikus har bade en
uppbyggande och en forsvarande funktion (freeze).

Symtomovervikt fran det autonoma nervsystemet: domningskanslor, dverkanslighet
jus/ljud, yrsel, vaxlande avioring trog/los, omvaxlande frysningar/svettningar,
feberkansla, huvudvark.

Typiska tillstand: Postcovid, POTS, IBS, migran.

Kozlowska et al. (2020)
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"I mitt vardagsliv stors jag av;”

Inte
alls

Lite
grann

Mattligt Mycket mycket

Véldigt

|Spanningar i kakarna

Muskelsmarta|

Muskelstelhet

Muskeltrétthet
Allman trétthetskansla

Att bli lattirriterad

Stickningar i kroppen

Domningar i armar/hander, ben/fotter

Svidande kansla i huden

.|Sémnsvarigheter

.|Ogonirritation

A Torrhetskansla i munnen

.|Overkanslighet for lukter, ljus, ljud

.|Vaderkanslighet

Svullnadskansla i hander, ﬂngrar

Fumlighet | hander, ﬂngrar

Darrhanthet

Yrsel

Avforing vaxlande trég.l6s

.|Oro/rastiéshet

.|Klada av och till

|Kalla hander / fétter

.|Omvéaxlande frysningar /svettningar

.|Ett behov att urinera ofta
.|Nedsatt koncentration

1Samre minne

|Smarta i huden vid beréring

.|Kokande kansla i kroppen

.IMinskad aptit
.|Feberkéansla utan att ha feber

.|Hjartklappning

. Tryck over brdstetltungt att andas

|Ofta forekommande huvudvark

|Férandrad sexuell lust
|Klumpkéansla i halsen

Summa Kkryss i kolumn
Multiplicera

X1

Ericsson, Nystrom & Mannerkorpi (2015)



Hjarnans
aktiveringssystem




HJARNANS AKTIVERINGSSYSTEM

» Flera hjarncentra aktiveras som f6ljd av att vi energiaktiveras/ 'stress’.

» Hotfull tolkning av stress slar pa aktiviteten | dessa hjarncentra. Irygg upplevelse
stanger av.

» Kronisk hotupplevelse = 6veraktiva/Overdominanta hjarncentra = sensitisering!

» Kraver hdg energiomsattning som ger extrem trotthet. Stor somnregleringen.

Typiska tillstand: Utmattningssyndrom, depression, kronisk smarta.

Kozlowska et al. (2020)



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



Immunsystemet




IMMUNSYSTEMET

» Vakthundsfunktion. Aktiveras nar organismen riskerar hot: inre och yttre.

* Immunsystemet har en minnesfunktion och aktiveras av att nagot pdminner om hot:
aggradig inflammation.

» Overaktivt iImmunsystem haller smartnerver aktiverade, ger kontinuerlig
smartstimulering = langvarig smarta.

Typiska tillstand: Infektionskanslighet, langsam sjukdomsaterhdamtning, langvarig smarta.

Kozlowska et al. (2020)
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FRAN TILL

Vill bort fran ett obehag Vad vill jag uppna?
(snabbast via kamp/flykt) (medvetet valt beteende)

SKONT! @ HJALPSAMT! &

Reagerande Agerande

Passagerare Chauffor

Energi: Energi:
Aktivering/deaktivering Aktivering/mobilisering

UTMANING
OHALSA HALSA



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
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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 orsakat vidmakthallande orsakat av varden: fortsatt utredning, sjukskrivning,
ldkemedel, 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™



Reglering senom ordval, salutogen kommunikation:

Jag ser ingenting konstigt/farligt/orovackande
Det kan bli ganska langdraget

Det ar ingen som riktigt vet

Du har drabbats av symtomen

Smarta ar en LARMSIGNAL e

Har du dngest? Ar du stressad/radd?

Nu sticker det till!

Nu blir det kallt nar jag tvattar!

Det ser ut som det ska/det later bekant

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.

Smarta dr en skyddsignal som hjarnan skapar
nar den uppfattar nagot som hotfullt &

Det later som att det har har bidragit till en
NOg anspanningsgrad.

Nu lagger jag beddvningen/nu tar jag
blodprovet.

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




TACK!
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Kontakt: arwa.josefsson@ki.se
www.arwajosefsson.com
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