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Verksam i primarvarden

www.viktigtpariktigt.nu



Jobba med sin halsa

livsstilsverktyget.se/varden

Utvecklat av professor Anders Rosengren vid
Goteborgs Universitet

Utvarderat tillsammans med Socialstyrelsen



Det spelar roll hur man lever

Generella halsobeteenden:

Sova pa natten
Rora pa sig — vara fysiskt aktiv
Ata alla naringsdmnen, regelbundet
Ha sammanhang att delta i — relationer

dygnsrytm



HALSA

handlar inte om franvaro av symtom

utan om

NARVARO

och kunna rikta sin energi och delta i det man
varderar samt hantera utmaningar och

bidra i gruppen



KASAM: Aaron Antonovsky

Kansla av sammanhang: Friskfaktorer

Begripa: kunna satta ord pa/se samband
Hantera: aktiv coping
Meningsfullhet: fokus for aktivitet



Boarders/Granser

Aaron Antonovsky’s 4:e parameter

Var verklighetsforankrad:
Lagg forvantningarna pa rimlig niva

Du far en stund pa jorden — ddden ar en del av livet
och inte ett medicinskt underbehandlat tillstand.

Anvander du din tid till det som du varderar?



Friheten att valja

ger oundvikligen angest

som spads pa
nar man jamfor sig med andra
via sociala medier

"Hur hinner de? Hur har de rad?

Skulle jag valt nagot annat?”



Livskompass

Hur vill jag fordela min tid?

Arbete

[6nearbete
hemarbete

Utbildning / utveckling

studier

Fritidsaktiviteter

intressen

Samhallsenhagemang

ideellt arbete

2

Andlighet / harmoni

Nara relationer

- partner

Familjerelationer

OBS! ca 10h/dygn

kontakt/narvaro
24/7/365
Egenvard Vanner / socialt liv Faraldraskap
Halsobeteenden




Livskompass

Arbete Utbildning / utveckling

Hur viktigt 1-10
Hur lever jag 1-10

[ g1

Samhallsenhagemang

Andlighet / harmoni




24-7-365

Att anvanda sin tid
och fordela sig
mellan olika livsomraden

VALJA — AVSTA

Vi har ingen tidsbrist — vi har beslutsbrist



Att ta egna beslut

kraver energi
vilket kan uppfattas som ett hot av hjarnan

energiaktivering

triggar samma system i kroppen som aktiveras
vid yttre hot

overlevnadshot eller anstrangning



“stressad”:sympaticuspaslag

Det "osympatiska” sympatiska nervsystemet

Sympatiska nervsystemet utgoér tillsammans med det parasympatiska nervsystemet det icke-vilje-
styrda, automatiska, autonoma nervsystemet.

Férenklat kan man saga att detta system aktiveras i situationer dar ménniskan 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 férbereder kroppen for prestation. En
panikattack ar en éveraktivitet i detta system

Minskad koncentrationsférmaga Yrsel

Humaorsvangningar

Illamaende
Franvarokansla Synpaverkan
Huvudvark
Torr i nasan

Tinnitus

Stralningar och domningar Torri munnen

Kalla hander och fotter Tryck runt halsen
Spand i kroppen

Hardare hjartslag Hotberedskap

Kallsvettning Andndd

Hogt blodtryck Hjartklappning

Tryck i brostet
Minskad sexlust

—_— . . o Orolig mage
Pirrningar i kroppen Kissnédighet . . ;
d pP " | 9 Ont i mage (16s, hard, bullrig,
Tyngdkansla i benen kérningar)

Och 6ver 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
6ppna handflator.

Medveten langsam andning talar om for reptilhjarnan att “det har ar ingen kampsituation”.



Hjarnans extrema forprogrammering

spara energi
fa beloning
overleva hot

OBS!
Ar det ett reellt hot?
Eller kanns och tolkas det som ett hot?



Att ha ont, vara stressad eller vara trott
ar en del av livet

men ibland en del i sjukdom

Oftast ar problemet att man fastnar i kamp mot
obehaget

Att hantera symtomen med kamp/undvikanden
lar hjarnan att sjalva signalen ar farlig
och leder till “6verlarmande”:

sensitisering



Nar jag inte mar bra:
Vad ar sa viktigt att

det far vara jobbigt och kdnnas mer i kroppen

via en férandring?

MOTIVATION
till forandring

handlar om att jag sj

alv inte ar nojd

med hur jag har det

och saknar nagot tillrackligt mycket



Kom ihag
att den som ager problemet och behover investera i egen forandring
behover kontakt med

EGEN:

Tilltro till att kunna

Probleminsikt

Problembekymring Resultatforvantan




Sammanhanget

har felaktiga idéer om vad som leder till halsa
Kanslostyrt

Utvarderar med nojdhet Konsumtionssprak: kund/utforare

Utlovar mycket, tex smartfrihet

Generell tillganglighet SRR _ _
Rattigheter/tappat skyldigheter
VI
Jag Du
Medicinsk bedémning Lidande - hjalpsokande

och behandling



Salutogena sammanhangsfaktorer

Tydliga spelregler - prioriteringar
Vanlighet, omsorg, fértroende
Informationsoverforing (aterkoppling)

Krav, resurser och mojlighet att paverka i balans
(krav-kontroll-modellen)

Beloning for 6nskade beteenden/anstrangning
Utvecklingsmojlighet

Hantering av problembeteenden — mod ©



Vem ska gora(beteende)
vad och varfor?




Det professionella motet —
att kunna bedoma och vardera den andres lidande
via anamnes och observation i kombination med

kunskap och erfarenhet

0

Asa Kadowaki

Specialist i allmén psykiatri Jaq qer dlq mln bedomnlnq
av vad som ar det egentliga problemet




INTENTION i samspelet:
hur ser jag pa den andra?

hjalplos
FOKUS

Problem

Tillkortakommanden
Brister
Symtomstegring
Gar inte
Kan inte
Kidnappad av det som &r svart

kapabel

FOKUS
Resurser
Styrkor
Mojligheter
Acceptans
Villighet
Mod
Varderiktning



Du och Jag - Validering

Bli lyssnad pa — ndrvaro via 6ron, 6gon, kroppssprak
Bli tagen pa allvar/trodd pa — sammanfatta historien korrekt —
"Ar detta det du vill fdrmedla?”

Fa empati/bekraftelse/stod — “Du har det svart, ar radd,
ledsen...”

Fa respekt/inte bli betraktad som skor —
normalisera/avdramatisera — “Vore konstigt att inte
reagera!”

Bli utmanad/pushad (TROTS lidandet) — motsatsen till
curling! OBS!; realistiska krav

Konfrontation OCH bekraftelse samtidigt (jag tror att du har
kompetens att leva ditt liv)



| motet med alla manniskor

finns pavisade, gynnsamma egenskaper

Avlasning — tillforlitlig empati; via medveten narvaro

Varme — jag vill dig val; affirmera och se den andra som
kapabel

Genuinitet — rak, arlig och delaktig utan att ta over
Ickedomande — acceptans och medkansla for den andre
Fokus och riktning i samtalet

Hopp — det gar att paverka sin situation: optimism

Hitta och vacka personens egna styrkor

Erbjuda kompetens- information, forslag VIA att be om lov




VALVILJA OCH EMPATI

kan omformas till
missriktad omsorg/omhéandertagande
som stjalper individens egenmakt
och
motverkar empowerment
om jag inte har koll pa mina egna kanslor



"Daligt bemotande”

Att inte kunna fora sig/samspela med andra.
Bristande formell kontakt (6gon, 6ron, samtal).

Felanvant begrepp nar

den andra kanner sig illa bemott nar den inte
fatt det den vill ha.

Att inte vara overens
ar inte samma sak som att ha en konflikt
eller att man behandlat den andra illa.



Att samtala pa olika satt

Och i ett professionellt sammanhang beharska olika
samtalstekniker

och halla fokus pa det egentliga problemet

Sunt sjalvhavdande:
ta ansvar for sina egna beteenden och halla fokus

Validering : skapa kontakt och samspel

Motivera(-ande samtal/MIl) den som ager problemet



Vad ar egentligen problemet?

Tabletterna ar slut!
Jag kan inte soval
Jag kan inte jobbal!

Jag far mer symtom nar...
Jag far ingen hjalp.

Jag orkar inte.

Jag kan inte ha det sa har
langre.

Du har tagit mer an ordinerat.
Du har ingen dygnsrytm.

Du har bestamt dig for att avsta
|Onearbete.

Du ar radd for dina symtom.
Losningen handlar inte om sjukvard.
Du har nedsatt kondition.

Du kan inte fortsatta som hittills och
behover forandra.



Vad ar det vi pratar om
i motet med den som inte mar bra?

* Ardusjuk eller
stressad?

* Bedomning —
medicinsk atgard
eller egen
forandring.

 Dukaninte ma

annorlunda nar du
lever sa har.

e Vad ar du beredd att
gora for att forbattra
din situation?

Kan inte...
Gar inte...

Blir forsamrad — fay
bakslag — aterfall...

Orkar inte...

Jag maste bli frisk
forst.



Gemensamt FOKUS

Beteendemal: vill jag ma annorlunda maste jag
gora annorlunda

Vad som ska GORAS

och om man har praktiska fardigheter
att klara det

samt tolerans for obehag



Jag; professionell — vad ska jag ge och bidra med?

Istallet for att ha fokus pa “vad andra borde gora”




’ \/ u

< Riktning for sjuk- och halsovarden

* Se och skapa kontakt med individen

* Hitta sjukdom — behandla enligt vetenskap och
beprovad erfarenhet for att hdja funktion

e Bidra till halsa — stotta autonomi och majlighet
till aktivitet i varderade livsomraden:
SALUTOGENES

* Anvanda vara resurser till det som ar hjalpsamt
for individ och samhalle. "Kloka kliniska val”



Bedomningen — grunden for beslutet

HELHETSSYN
Kropp/somatisk sjukdom Psykiatriskt syndrom

Jag mar inte bra... Jag har psykisk ohalsa...

crememnemenncmec-FGENTLIGA PROBLEMET?-----scnemcmemenen

Socialt Person
Jag har inte det jag vill ha Jag ar stressad...
| mitt liv...

Asa Kadowaki

Specialist i allman psykiatri BiO-pSVkO-SOCial mOdeu



Den (medicinska) bedomningen
Baserad pa HELHETSSYN

Kropp Psykiatriskt syndrom

Bevarad autonomi? Funktion inom norm alt
Funktionsvariation? Missbruk?

EGENTLIGA PROBLEMET?

Och vad ar min del sonprofessionell i det hela?

Socialt Person



Kunskap om att evidensbaserad behandling av
stress, angest, trotthet, nedstamdhet och smarta ...

... iInte innebar att det ska sluta kannas utan att
man avstar radslestyrda beteenden och
exponerar sig for sadant som man tidigare
undvikit.

Behandlingen inbegriper ocksa medveten
narvaro, acceptans och att ta beslut i varderad
riktning.



Halsokorset efter K Eriksson

Sjuk eller bristande halsa?

”FRISK”

Mar dé'lgt Mar bra

”SJ U K”



Diagnos ar inte samma sak som

sjukdom
Patologi - disease Bristande halsa —illness
Strukturell skada Funktionella besvar
Tex infektion, cancer, fraktur, Tex langdragen
blddning, inflammation smarta(nociplastisk smarta),

utmattning, PTSD, IBS,
migran, halsoangest

Med autonom instabilitet,

radsla, katastroftankande

och undvikandebeteenden
som coping

som leder till sensitisering



Nar bristande halsa behandlas som sjukdom
skapas en sjukroll/medikalisering

) "FRISK”
ohalsa

Mar daligt Mar bra




Den (medicinska) bedomningen
Baserad pa HELHETSSYN

Kropp
Sjukdom som forséamras av arbete?
Eller autonom oOveraktivitet pga
radsla for krav/arbete och/eller pagaende
sociala stressorer?
Franvaro av halsobeteenden?

EGENTLIGA PROBLEMET?

Och vad ar min del sonprofessionell i det hela?

Psykiatriskt syndrom

Socialt Person



Den (medicinska) bedomningen
Baserad pa HELHETSSYN

Kropp Psykiatriskt syndrom

EGENTLIGA PROBLEMET?

Och vad ar min del sonprofessionell i det hela?

Socialt Person

Tankar — hot eller mgjlighet?

Kanslor — skrammande eller lockande?
Coping — passiv eller aktiv?

Samspel — offer, anfallare eller aktor?



Den (medicinska) bedomningen
Baserad pa HELHETSSYN

Kropp Psykiatriskt syndrom

EGENTLIGA PROBLEMET?

Och vad ar min del sonprofessionell i det hela?

Socialt Person

Vardagsstruktur eller situationsstyrt?

Stressorer — ej tagit beslut?

Icke hjalpsamma antaganden — bli "symtomfri forst™?
"Hjarnan krymper av stress.”(Vet du vad den vaxer av?)

Myndighetskontakter: gemensam riktning i behovet av férandring?



Hjarnan vill helst att

V 4
nagon annan o®

ska gora forandring

= spara energi
= undvika hot (exponering)
= |attnad = beldning



Samordning fér att bidra till ndgon
annans O0kade funktions- och aktivitetsniva

Det ar latt att tycka vad nagon annan borde gora

Har vi gemensam syn pa vad som ar det
egentliga problemet och vad som skulle vara
hjalpsamt att gora?

Har jag gjort min del?
Medverkar den hjalpsokande?



Vad ar beteendets riktning?

* Vill jag bort FRAN ndgot? (radsla)

» Vill jag till ngot for att UPPNA det som &r
viktigt?(varde)

OBS!

Man kan inte blir battre pa nagot genom att
slippa det.



Beteendemedicin

Man kan inte ma pa nagot annat satt
an man lever.
Vad ar riktningen pa mina beteenden?

Komma undan, minska obehag, bli av med, undvika?

Varden, bidra, trana, uppna?




Att nd sina mal

Nulage Hinder Istallet

Vad ar det du kdmpar med? Vad hindrar dig fran att komma vidare? N s
P , Tankar? %éns[oﬁ Impulser? Det har vill jag fylla mitt liv med.
'€ ----- . ' ' ' Det har vill jag gora.
' \‘ Vad ar viktigt pa riktigt for dig inom
- -u-na\-/ir(éﬁdeh relationer, arbete, fritid och halsa?
N symptom
S kanslor :
: % tankar FYLLA livet med
1 ’ . .
fight/flight
L kamp___.- O

och Atagande: Jag gér tillsammans med...

Kan det fa vara som det ar?

Historia och forutsattningar
]

Finns nagra medicinska hinder?

Vad tillfér mening i ditt liv?

NEj

Har medicinska atgarder fungerat?

---------------------- B s s TS S EEEEEEEEEEEEEEEEEE

www.viktigtpariktigt.nu



Héalsokorset efter K.Eriksson

"FRISK”
www.youtube.com/playlist?list=PL5WUICjHIL9kPbdEk-xAnjYfDh-PctAx-

OHALSA

undvikanden beteendeaktivering, exponering, engagemang

©
"Mar bra”

®
"Mar daligt’
undvikanden - sensitisering

O = Qo< X C

"SJUK”


http://www.youtube.com/playlist?list=PL5WUICjHIL9kPbdEk-xAnjYfDh-PctAx-

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 problemldsning, arbete eller nar vi blir utsatta for psykisk eller fysisk stress.
S r e S S a Detta kallas flykt- och kampresponser (fight-or-flight) och forbereder kroppen for prestation. En
[ ] panikattack ar en overaktivitet i detta system.

Minskad koncentrationsférmaga

sympaticuspaslag:

Franvarokansla

triggar fight/flight- =~

Tinnitus

undvikandebeteenden i o comign

Kalla hander och fotter

Yrsel

[llamaende

Synpaverkan

Torr i nasan

Torr i munnen

Tryck runt halsen
Spand i kroppen
Hardare hjartslag

Hotberedskap
Kallsvettning Andnod
Hogt blodtryck Hjartklappning

Tryck i brostet

Minskad sexlust

- ) L Orolig mage
Pirrningar i kroppen Kissnédighet . . .
9 PP ) . 9 Ont i mage (lC")S. hard, bullrig.
Tyngdkansla i benen kérningar)

Och 6ver 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”.



verktyg SOAS

STANNA UPP — dra ned pa tempot: andning,
handflator, fotsulor, ansiktsuttryck,
kroppshallning (aktivera parasympaticus)

Observera O:et och yttre handelser

Acceptera allt som triggats — andas igenom,
tillat, ge plats for, bli mer an reaktionen:
EXPANSION

Svara eller Slapp



Jag kan inte nog betona

vikten av att
ANDAS
langsamt
medvetet
diafragmalt
(luftkorgen vidgas och magen aker ut)
for att STABILISERA kroppen
och syrsatta pannloberna (chaufféren)



Alternativ till undvika obehag

kontakt med mig sjalv (medveten narvaro)

observera/lagga marke till det som triggats
satta ord pa kanslor

acceptans for det jag kommer i kontakt med

kan tillata och ge plats for kanslor, tankar och
sympaticuspaslag

det ar ok att kanna sig osaker
kan avsta impulser och
ta egna beslut - engagemang



Halla riktning

aga sin uppmarksamhet och

vara konsekvent/modig

Da maste man kunna ha sina kanslor och inte vara radd for
sympaticuspaslag samt ha parasympaticusaktiverande fardigheter.

1.Andas medvetet, diafragmalt (6 andetag/minut)
2.0ppna handflator

3.Forankrade fotsulor

4.Smale och luta sig latt framat

5.Fortsatt gor det som ar viktigt pa riktigt: FOKUS



Balansera autonoma nervsystemen

Det “sympatiska” parasympatiska nervsystemet Det "osympatiska” sympatiska nervsystemet

Parasympatiska nervsystemet utgér tillsammans med det sympatiska nervsystemet det icke-vilje-
styrda, automatiska, autonoma nervsystemet.

Foraenklat kan man saga att detta system aktiveras i situationer dar manniskan reparerar och ater-
hamtar sig. T.ex vid vila, somn, fysisk aktivitet. umgange med andra och nar vi inte ar utsatta for
psykisk eller fysisk stress. Detta kallas vila- och smaltaresponser (rest and digest) och forbereder
kroppen for nasta prestation.

Okad syresattning i hjarnan  Kansla av lugn

Minskad hjartverksamhet Okad koncentrationsférmaga

Okad cirkulation “Ma bra"-hormoner okar

i hander och fotter

Lagre blodtryck Niyén av stresshormoner

minskar

Lakningsprocesser

forbattras Normaliserar luftréren

Matsmaininget Humorstabilisering
stimuleras

Okad salivation
Muskelavslappning B

Fuktigare

Underlattad slemhinnor

tomning av

blasa och tarm Sma pupiller

Lugnare mage Okad sexlust

Fyll gérna i dina egna parasympatikus-symtom

Det parasympatiska nervsystemet (rest and digest) ar det sympatiska systemets motvikt. Bada
behovs for att skapa balans i kropp och sjal

Det parasympatiska nervsystemet kan aktiveras via tex. bukandning med éppna handflator. Med-
veten langsam andning talar om for reptilhjarnan att "det har ar ingen kampsituation”

Andra aktiviteter som framjar parasympatikusaktivitet ar att t.ex. ata, sova, umgas med vanner och
familj, fysisk aktivitet aven pa mattlig niva sa som tex promenader, ova medveten narvaro, tanka
pa sadant du ar tacksam for, sitta still och “vara i nuet” (lagga marke till sinnesintryck och omgivnin
gen)

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 behdver tillgang till
mer energi. T.ex. vid problemldsning, arbete eller nar vi blir utsatta for psykisk eller fysisk stress.
Detta kallas flykt- och kampresponser (fight-or-flight) och forbereder kroppen for prestation. En
panikattack ar en overaktivitet i detta system

Minskad koncentrationsformaga Vrsel

Humorsvangningar llamaende

Franvarokansla Synpaverkan

Huvudvark

o Torr i nasan
Tinnitus

Stralningar och domningar Torrimunnen

Kalla hander och fétter Tryck runt halsen

Spand i kroppen

Hardare hjartslag Hotberedskap

Kallsvettning Andnod

Hogt blodtryck Hjartklappning

Tryck i brostet
Minskad sexlust

. . o Orolig mage
Pirringar i kroppen Kissnodighet e .
9 PR ) . 9 Ont i mage (lc">5, hard. bullrig,
Tyngdkansla i benen koérningar)

Och over 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
dverlevnadssystem

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”.



Det kanns

for att man lever

4

”Best practice”
for att uppna halsa

Bli bra pa att kanna (acceptans)
och ta sina egna beslut (commitment)
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