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Om funktionella besvär 
Från symtom som ska behandlas bort, till signaler att ta hand om



🙊VAD HÄNDER I DIG JUST NU?



😩 😡 😬 🤢 😲 🥵 😵💫 🤒

Era reaktioner är blott omfördelning av energi i kroppen

Det är normalt! Kroppen förbereds på en handling  
(kamp, flykt eller fokus)



Kroppens stressystem 😬
vs.
Kroppens aktiveringssystem 💪



”Stressymtom” 😱😬🤢
vs.

Signaler om energiaktivering 💪🥲🙌

Obehagligt och ofarligt på samma gång!

www.viktigtpariktigt.nu
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Hotfull tolkning av kroppens 
signaler leder till:



Struktur

Funktion
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😩 😡 😬 🤢 😲 🥵 😵💫 🤒

”En ilning längs ryggraden” 

”En klump i halsen” 

”Fjärilar i magen” 

”Sockerdricka i benet” 

”Hjärtat i halsgropen” 

”Jag får kalla kårar”

Neutral tolkning av kroppens 
signaler är blott övergående förnimmelser:



Ska man inte vara ödmjuk för att vi kanske inte vet allt än? 

Patogenes Salutogenes

LIDANDE
(funktionellt & strukturellt)

Noceboeffekt 😵💫👎 Placeboeffekt 🤗💪
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Positiva markörer för funktionella besvär 

1) Besvären ”bara kom”.

2) Besvären debuterade under en period av stress/hård belastning/hot/infektion.

3) Besvären fluktuerar över tid och flyttar sig runt i kroppen.

4) Överlappande psykiatrisk problematik (ångest, depression, PTSD, missbruk).

5) Medicinskt orimliga triggers.

6) ”Multisite”/spridda besvär ”Jag har ont överallt och hela tiden” 

7) Signifikant otrygghet under uppväxten (Adverse Childhood Experiences, ACE) 
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HANDLÄGGNING

1. DET BÖRJAR MED DIG! 

✨ 🫵 ✨
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HANDLÄGGNING 
• Uteslut strukturell skada.

• Ringa in positiva indikatorer för funktionella besvär redan i den tidiga handläggningen.

• Ge en positiv diagnos ”Det här känner jag till och det kallar vi för…” CAVE ”Det är inget!”

• OBS! iatrogent vidmakthållande: fortsatt utredning, sjukskrivning, läkemedel, alarmistiskt språkbruk 
(”drabbad, kroniskt, inte så mycket man kan göra…")

• Psykoedukation, validering, hälsofrämjande språkbruk (”det här är vanligt, det ser vi ofta, jag träffar 
många med liknande bekymmer, hjärnan är formbar, det här kan läka ut, det är som ett falskt alarm…”)

• Lär ut regleringsfärdigheter: ”Det finns mycket du kan göra för att göra det bättre. Genom olika 
övningar kan du själv lära dig att vrida ned signalstyrkan när den ökar”: Uppmärksamhetsträning/
medveten närvaro, reglering och stabilisering med andningsövningar och kroppsmedvetenhet.

• Förmedla trygghet och lugn ”Du kan bli bättre!”, ”Vi vet att de som övar på reglering upplever en 
bättre livskvalitet”



Jag ser ingenting konstigt/farligt/oroväckande 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 känner igen…

Du har drabbats av symtomen Du har utvecklat ett godartat tillstånd som är 
behandlingsbart och du kan bli helt återställd.

Smärta är en LARMSIGNAL, som tecken på 
att något inte står rätt till.

Smärta är en skyddsignal som hjärnan skapar 
när den uppfattar något som hotfullt.

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

Nu blir det kallt när jag tvättar! Du kommer att märka att det svalkar mot 
huden när jag rengör såret.

Reglering genom ordval, hälsofrämjande kommunikation:






