JAG KAN INTE HA DET SA HAR!

Om funktionella besvar

Fran symtom som ska behandlas bort, till signaler att ta hand om

Arwa Josefsson

L 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)
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Och over 100 andra rapporterade symtom!
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Signaler om energiaktivering ()

Obehagligt och ofarligt
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Hotfull tolkning av kroppens
signaler leder till:
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Neutral tolkning 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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Ska man inte vara 6dmjuk for att vi kanske inte vet allt an?

T — ————————

Patogenes Salutogenes

Noceboeftekt @9\5 Placeboeffekt &)1
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Positiva markorer fOr funktionella besvar

) Besvaren "bara kom’.

2) Besvaren debuterade under en period av stress/hard belastning/hot/infektion.

3) Besvaren fluktuerar over tid och flyttar sig runt | kroppen.

4) Overlappande psykiatrisk problematik (dngest, depression, PTSD, missbruk).

5) Medicinskt orimliga triggers.
6) "Multisite’/spridda besvar “Jag har ont overallt och hela tiden”

/) Signifikant otrygghet under uppvaxten (Adverse Childhood Experiences, ACE)
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HANDLAGGNING

1. DET BORJAR MED DIG!
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HANDLAGGNING

Uteslut strukturell skada.
Ringa in positiva indikatorer for funktionella besvar redan i den tidiga handlaggningen.
Ge en positiv diagnos “Det hdr kdnner jag till och det kallar vi for...” 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™




Reglering senom ordval, halsoframjande kommunikation:

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

Det kan bli ganska langdraget Det laker ut med tiden

Det mesta talar 1or att.../Vi som jobbar med

et ar iIngen som riktigt vet det hir kinner igen...

Du har utvecklat ett godartat tillstand som ar

D h . : o .o
U har drabbats av symtomen behandlingsbart och du kan bli helt &terstilld.

Smarta ar en LARMSIGNAL, som tecken pa  Smadrta ar en skyddsignal som hjdarnan skapar
att nagot inte star ratt till. nar den uppfattar nagot som hotfullt.

Nu lagger jag bedodvningen/nu tar jag
blodprovet.

Nu sticker det till!

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

Nu blir det kallt nar jag tvattar!



Distriktslikare.com < Kurser for ldkare v ﬁ? Patientfall 3 Webbforeldsningar Logga in Registrera dig

Funktionella besvar i primarvard - Goteborg

o Kursledare: Arwa Josefsson, specialist i allmanmedicin och psykiatri samt legitimerad
psykoterapeut. Arwa arbetar bade med utbildning, handledning och forskning och ar en
mycket uppskattad forelasare som manga allmanlakare hort i olika sammanhang.

e Patientfall: utbildningen innehaller typiska patientfall som du kanner igen

e Ingen sponsring: utbildningen ges helt fristaende utan sponsring fran

lakemedelsindustrin

e Tid och plats: torsdag-fredag 2-3 oktober 2025 pa Hotell Bellora pa Avenyn i centrala
Goteborg, kl. 09.00-16.00. Deltagarkostnad 8 200 kr exkl moms.

e Kursmaterial: alla deltagare far ett digitalt kursmaterial

Arwa Josefsson

e Forberedelser: |as tva artiklars abstract och las den artikel du tycker ar mest intressant
I sin helhet. Ta med artiklarna till kursen.

o Artikel 1: Learning to feel tired



FéRSTA DINA MEKANISMER INTERAKTIONER ‘A transformative roadmap, offering actionable steps
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Handlaggning av

Det autonoma nervsystemet: kroppens gas och broms

Energisystemet (sympatikus) Vilosystemet (parasympatikus)

Gas: fokus pa att hantera Broms: fokus pa terhamtning -
utmaning/hot - flykt eller kamp l vila och smalta maten
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GABBY BERNSTEIN
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Pupiller vidgas for Pupiller dras ihop
mer ljusinslapp
i n Hjartat pumpar snabbare | Hjartat pumpar lugnare och
och kraftigare mindre kraftfullt . . .
Blodtrycket okar, » Blodtrycket sjunker, s
blodfiode till muskler dkar blodflade tillinaivor okar With
L . . . . 28-day jump start
Luftror vidgas for mer syre, _J Luftror dras ihop, andnings- to regulate
andningsfrekvens okar frekvens minskar your nervous
. . . L. . . L. Langsammare matsmaltning, _J (Okad matsméltning, system
Att skilja pa psykiska besvar och psykiatriska tillstdind | Christian Norden- tarmrérelser minskar tarmrérelser okar
ar en aterkommande utmaning fér manga ldakare. Det stam, ST-lakarei all- Okad muskelaktivitet/svettning

ar ofta svart att dra grinsen mellan a ena sidan reak-
tioner och sinnesstdmningar som star i relation till

manmedicin, Wetter-
halsan, Jonkoping

» Kroppens autonoma nervsystem delas in i det sympatiska och det

. v 4 o . ‘1] ko .. @ Christian.nordenstam@ parasympatiska nervsystemet. Férenklat kan man saga att det
11vsoInstand1ghete1: OC}% 4 andra sidan tll.lsta'nd d.al' rjl.se sympatiska nervsystemet ar kroppens »gas« eller energiaktiverings-
besviren kan beskrivas i termer av en psykiatrisk dia- system. Parasympatikus motsvarar i stillet kroppens »broms« eller
gnos.Denna grﬁnsdragning ar dock viktig for att und- Johan Bengtsson, vilosystem. Inget system ar »battre« &n det andra; bada &r livsnéd-

vika bade under- och 6verdiagnostik av psykiatriska
tillstand. »Psykiska besvar« har foreslagits som over-
gripande term for tillstand av psykiskt illabefinnande
dar ett psykiatriskt tillstand inte bedoms foreligga [1].

Manga med psykiska besvar soker sig till vairden
och kan ha ett stort lidande utan att psykologisk eller
farmakologisk behandling bedoms vara indicerad. La-
kare,vana vid att stédlla diagnos och ordinera behand-
ling, kan uppleva handlaggningen av dessa patienter
som svar och frustrerande.I dessa lagen kan kunskap
om psykoedukation och grundliggande psykotera-
peutiska och beteendemedicinska principer underlit-
ta lakarens handlaggning och beslutsfattande.

Nir ingen specifik behandling finns att erbjuda ar Zis;gz;Gétalandsre— A A f
ett empatiskt bemotande dir likaren lyssnar, stottar, e s I
normaliserar, trostar och validerar extra viktigt. Den- | Katrin Hagskog bavericrhur Gy e oo A Revolutionar Y>

na del av lakekonsten gér inte att bara lasa sig till utan
bygger till stor del pa professionell mognad, erfaren-
het och utbyte med kloka kollegor.

Syftet med denna artikel dr att presentera ett ur-
val av anvindbara principer och pedagogiska model-
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vandiga. Manga obehagliga kroppsliga fornimmelser kan forklaras
av en sympatikusaktivering. Patienten bor informeras om att
kroppen ar biologiskt programmerad att aktiveras vid potentiella hot
och att det ar en helt normal reaktion som syftar till att hjalpa oss att
overleva akuta faror. Kroppsliga fornimmelser i samband med
sympatikusaktivering kan ocksa uppfattas som behagliga beroende
pa sammanhanget, till exempel upprymdhet eller iver.

Tankar, kanslor och beteenden

ﬁ Situationihéndelse ﬁ
Tankar Autonom aktivering - Kanslor
(péverkar hurvikénner _g - (paverkar hur vi
oss och hurviagerar) y tanker och beter oss)

Konsekvenser

» Tankar, kdnslor och beteenden hanger ihop. Férutom tankar och
kanslor kan en situation ockséa ge olika grad av autonom aktivering.
Var omedelbara tolkning av en situation paverkar graden av
autonom aktivering, men den autonoma aktiveringen i sig kan ocksa
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“Atlong last, a successful treatment for chronic, disabling pain.”
—AARON T. BECK, MD, founder of cognitive behavioral therapy (CBT) and

professor emeritus, University of Pennsylvania School of Medicine

Scientifically Proven Approach to

Healing Chronic Pain

Alan Gordon,LCSW.

Founder and Director of the Pain Psvchologyv Center
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Bodysymptoms.

Utforska de mekanismer som ligger bakom vanliga funktionella symtom.

A Revolutionary Programme to Release
Chronic Pain and Anxiety

NICOLE J. SACHS

FOREWORD BY DR JOHN STRACKS

tell me about
your pain

Listen to the podcast to learn about your with Alon Ziv

pain. Use the Curable App to get rid of it.




