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Att återhämta sig från symtom tar vanligtvis tid. Det är lätt att
lägga mycket energi på försök att må bättre och tappa hoppet när
det inte fungerar. Vi har mer framgång om vi är avsiktliga i vår
inställning till återhämtning, och har en plan för vad vi ska göra, 
även när bakslag inträffar.
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Råd om hur du använder guiden 2

   5

Återhämtningsfärdighet 1: Sakta ner  6

Återhämtningsfärdighet 2: Förenkla   10

Återhämtningsfärdighet 3: Förstå tillståndet i din kropp 16

Återhämtningsfärdighet 4: Acceptera att saker är som de är  19

Återhämtningsfärdighet 5: Det som är i vägen, är vägen 20

Återhämtningsfärdighet 6: Få fatt i dina resurser  21

Återhämtningsfärdighet 7: Hitta din väg till fysiologisk vila 23

Checklista för återhämtning  26

Del II: Rehabilitering 27

28

33

50

64

Hitta riktning

Sätta takten
Göra något på ett annat sätt

Marias guide för hjälpmedel

Upp- och nedgångarna i rehabiliteringen 67

Innehåll

Del I: Samla krafterna

au708680
Cross-Out



Färdighetsguide: Att planera återhämtning2

När vi får symtom stöter vi på 3 vanliga problem. 

Vanligt problem #1:  Att känna sig fast, som att det inte är 
möjligt med förändring 

Den här guiden försöker bjuda in dig till att lita på din kropp igen. 
Det betyder att lita på att din kropp har sätt att återhämta sig när 
saker har hamnat ur balans. Guiden kommer att visa på några sätt 
som vi kan använda för att underlätta den här läkningsprocessen. 
Den fokuserar på var det kan finnas utrymme för förändring, även 
där det känns som mest fastlåst. 

Vanligt problem #2: Att vara översvämmad av goda råd 

När du har symtom kan råd komma från alla håll. Det kan ibland vara 
svårt att veta var man ska börja. Kom ihåg: Du behöver inte behärska 
alla färdigheter i den här guiden! Råden i den här guiden är baserade 
på vad som har fungerat bäst för andra människor. Men allas 
tillstånd är olika. Det finns ingen universallösning. Lita på din förmåga 
att urskilja vilka metoder som passar din situation. 

Råd om hur du använder den här guiden

Tips från 
terapeuten.

Acceptera att du inte kan göra allt på 
en gång! Det är mer hållbart att först 
introducera 1–3 förändringar och sedan 
bygga vidare på dessa.
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Vanligt problem #3: Vår naturliga tendens att missa blinda 
fläckar

Det ligger i människans natur att uppmärksamma de områden vi 
redan är "bekväma med". Men ofta ligger nyckeln till vår 
återhämtning rakt i vår blinda fläck. Det är logiskt. Om vi ​​har för 
vana att ignorera ett område i vårt liv eller vår hälsa är det mer 
troligt att en obalans har byggts upp i det området, vilket orsakar 
symtom hos oss. Därför är det viktigt att hålla ett öppet sinne för 
vad dina symtom kan säga dig. Det är också bra att diskutera saker 
med någon du kan lita på kommer att vara ärlig (och vänlig) mot dig. 
Andra människor kan ibland tydligt se saker som vi själva inte kan 
se.

Det betyder att du måste prioritera de förändringar som verkar 
vara viktigast för din situation. Använd din egen visdom och 
analysförmåga för att ta reda på vilka dessa kan vara.

Tips från 
terapeuten.

Om du läser något i den här guiden som 
du snabbt hoppar över, avvisar eller 
avfärdar, ta en stund och kolla så att det 
inte är en blind fläck för dig. Ett sätt att 
avgöra om något är en blind fläck är om 
det utlöser starka känslor (t.ex. ilska 
eller skam). Eller om du verkar bli 
avstängd eller känner dig konstigt 
förvirrad när du läser om en idé. Det kan 
ofta antyda att det finns något djupare 
på gång i hur vi förhåller oss till det 
området av vår hälsa. Markera de 
områdena att återkomma till. De kan 
vara värda att utforska.
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Det finns två huvuddelar i återhämtningsprocessen: 

1. Samla krafterna

Att samla krafterna  handlar om att växla bort från alarmläget 
och samla ihop våra resurser. Det innebär fokus på att sakta ned, 
fylla på vår energi och ordna miljön både i och utanför kroppen, så 
att återhämtning kan ske. I den här fasen siktar vi på en 
stabilisering av symtomen.

2. Rehabilitering

Rehabilitering är den mer aktiva delen av återhämtningen, där vi 
medvetet utmanar oss själva för att öka på vad våra kroppar klarar 
av att göra. I den här fasen siktar vi på att hantera symtom genom 
att vända på de mekanismer som upprätthåller dem.

Faser i återhämtningen
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Kraftsamling kan börja idag och pågå så länge du behöver. 
När man samlar kraft är inte fokus på att bli av med 
symtomen.  Fokus ligger istället på att stabilisera 
energianvändningen och att skapa en hållbar grund för 
återhämtningen. Även om det inte är huvudmålet med 
kraftsamlingen så märker många att de här stegen får dem 
att må mycket bättre.

De grundläggande färdigheterna vid kraftsamling är: 

• Sakta ned

• Förenkla

• Förstå tillståndet i din kropp

• Acceptera att saker är som de är

• Få fatt i dina resurser

• Lär dig ett pålitligt sätt att komma in i fysiologisk vila

Del I: Samla krafterna

Stabilisera symtom

Vanligt

Misstag:

Det är ett vanligt misstag att hoppa över 
kraftsamlingen. Detta gäller särskilt för 
personer som är perfektionister, personer 
som är väldigt upptagna eller personer 
som alltid sätter andras behov först, till 
exempel vårdare. Om det stämmer in 
på dig kanske du känner igen en tendens 
att känna dig väldigt obekväm med att 
sakta ner, vila eller koppla av. Du kanske 
undviker det till varje pris. Var 
uppmärksam på det här. Det är särskilt 
viktigt i ditt fall att du tar dig tid för att 
samla kraft.



6

Det är nödvändigt för de flesta med symtom att sakta ned. Ibland 
går livet så fort att det känns som att kroppen är i ett konstant 
nödläge. Vissa symtom kan förstås som ett budskap från kroppen 
om att livets tempo, eller själens tempo, tar ut sin rätt. Andra 
människor är otåliga att bli friska och söker frenetiskt sätt att 
åtgärda symtomen. Upplevelsen av att vara sjuk har försatt 
kroppen i ett nödläge.

I bägge fallen är det nödvändigt att ta foten från gaspedalen och 
sakta ned.

Återhämtningsfärdighet 1: Sakta ned 

Varför? 

Den rytm som bäst passar för återhämtning är vanligtvis 
långsammare än vad det moderna livet kräver. Att leva i konstant 
nödläge leder till flera saker.

Dels blir vårt tänkande blir snävt och ihopdraget. Det är en 
adaptiv kamp-flykt-reaktion för att fokusera vår uppmärksamhet 
på att undkomma ett omedelbart hot. Men den här 
inskränkningen av fokus är inte så hjälpsam när vi har mer 
långsiktiga problem. Kamp-flykt-tänkande gör det mycket 
svårare att se helhetsbilden, att få nya insikter eller lära sig nya 
färdigheter.

Dels hindrar att leva i konstant nödläge oss från att få tillgång till 
fysiologisk vila. Fysiologisk vila är ett kroppsligt tillstånd som 
drivs av det parasympatiska nervsystemet. Det är nödvändigt för 
återhämtning att vi regelbundet går in i fysiologisk vila. Det är så 
kroppen får tillgång till sina inbyggda program för 
återbalansering, återställning och reparation. Nödläget drivs av 
det sympatiska nervsystemet (SNS). När SNS sitter i förarsätet 
åsidosätter detta PNS och förhindrar kroppslig vila och 
reparation.

Färdighetsguide: Att planera återhämtning
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• Var nyfiken. Vad dyker upp för dig när du saktar ned? 

Att sakta ned ger oss chansen att lyssna på vår kropp. Informationen 
du får från din kropp när du saktar ned är verkligen värdefull, och kan 
ge dig tips om orsakerna bakom ditt tillstånd. 

Symtomen blir 
mer tydliga

Talar för att du har för vana 
att inte stämma av med din 
kropp i vardagen, vilket 
kanske gör att små problem 
bygger på sig. 

Du noterar självkritiska 
tankar, skam eller skuld 
över att inte göra tillräckligt

Talar för att du har 
grundantaganden om dig själv som 
får dig att pressa och överbelasta 
din kropp.

Obekväm och rastlös

Talar för att upptagenhet och 
stress har blivit den automatiska 
vanan för din kropp. Symtomen 
kan vara drivna av ett tillstånd av 
sympatisk överväxel eller 
kroppslig stress.

Det du märker när du 
saktar ned

Möjlig tolkning

Färdighetsguide: Att planera återhämtning
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• Acceptera att det här kommer att ta tid.

Det är inte en slump att man kallas ‘Patient’ (tålamod på 
engelska) när man återhämtar sig. Att må dåligt är en naturlig del 
av livet. Det är ofta obekvämt. Att må dåligt prövar ofta vårt 
tålamod!

Som en (väldigt grov) tumregel så tar det ungefär lika lång tid att 
återhämta sig som det tog för symtomen att utvecklas. Till 
exempel om vi haft symtom i ungefär 3 månader, så kan vi vänta 
oss att det tar 3 månader att återhämta sig. Om vi haft symtom i 
många år så kan det ta flera år att återhämta sig helt. Men det 
finns också exempel på att man kan återhämta sig snabbt.

Det här är inte menat att vara nedslående, utan återspeglar det 
naturliga tempo som kroppen och det själsliga har för att anpassa 
sig och lära nytt. De här grova tidsramarna kan hjälpa dig att 
planera realistiska förändringar. Om rehabiliteringen kan förväntas 
ta ett år så behöver förändringarna du planerar kunna vara 
långsiktiga.

Det här gör det ännu viktigare att vi planerar för att våra 
återhämtningsaktiviteter ska vara saker som tycker är 
meningsfulla. Det bästa är om det är aktiviteter som vi kan 
utvecklas i och fortsätta att uppskatta!  

Det är också så att återhämtning är iterativ (varje steg bygger på 
det förra). Det betyder att du kommer att uppleva perioder av att 
må bättre innan du helt har återhämtat dig. De här gradvisa 
förbättringarna, även om de kan vara tillfälliga, är viktiga att lägga 
märke till. Och fira! De låter dig veta att du rör dig i rätt riktning.

Färdighetsguide: Att planera återhämtning
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• Undvik att göra negativa jämförelser med andra, eller med 
vad du kunde göra förut.

Många av oss känner att vi ständigt 
måste uppnå saker. Det är dags att 
lägga bort de kraven.

Den här tumregeln kanske inte gäller om 
du har haft symtom länge. Många har 
haft symtom i +10 år,
 och kroppen kan anpassa

Maria R:s

Erfarenhet

sig snabbare än så för att återhämtning ska ske. 
Jag återhämtade mig från många av mina 
symtom som jag hade haft i mer än 5 år på 
mindre än ett år, när jag väl hade hittat rätt sätt. 

Tips från 
terapeuten.
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Återhämtningsfärdighet 2: Förenkla 

Varför?  

Det här går hand i hand med att sakta ned. Vi föreklar, så att 
vi kan prioritera det viktigaste. Om vi ber vår kropp att 
återhämta sig går det inte att förhandla bort prioritering av 
basbehov som sömn och regelbundna näringsriktiga måltider. 

• Hitta en balans i aktiviteter och ansvar.

Symtom tvingar oss ofta att stanna upp där vi är. Du kan behöva be 
om en tillfällig paus från ansvar som dränerar din energi eller som är 
en del av en ond cirkel som förvärrar symtomen.

Det här är också ett tillfälle att göra mer långlivade förändringar. 

Slösa inte bort den här chansen att få en tydlig överblick över vad 
du lägger din tid på, och vad varje aktivitet tillför ditt liv. Det här är 
en möjlighet att omorganisera ditt liv så att du kan lägga mer tid på 
att göra saker som du värdesätter och som kan främja hälsan i 
kropp och själ.

Livet blir rörigt. Vi samlar på oss inte bara ägodelar, utan även 
uppgifter, ansvar och vanor. Att återhämta sig från att må dåligt 
är den bästa tiden för en vårstädning.
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Många tycker att om de är sjukskrivna 
borde de också sluta göra roliga saker. 
Men det är faktiskt en bättre idé att hålla 
kvar några av dina vanliga aktiviteter som 
en del av din veckovisa rutin under 
återhämtningen. Det är bra för din kropp 
att ha stabilitet och att kunna delta i 
roliga och meningsfulla aktiviteter. Så 
försök att inte känna skuld över att 
umgås eller ägna dig åt hobbyer och 
fritidsaktiviteter om du är sjukskriven.

• Prioritera grunderna: Sömn

Sömnen är ett problem för de flesta med funktionella symtom. Vid 
kraftsamlingen är inte målet att ha en perfekt sömn! Sömn tar 
vanligtvis 6 veckor att förbättra, även när vi har bra förutsättningar 
på plats. 

Målet vid kraftsamlingen är helt enkelt att prioritera sömnen. 
Det innebär att tillåta tid och utrymme för sömn. Det här är 
särskilt viktigt om du har för vana att tränga undan sömnen med 
att vara upptagen eller med stimulerande distraktioner sent på 
kvällen (spel, sociala medier etc).

Du kan läsa fler tips som hur du kan arbeta mot en mer 
uppbyggande sömnrutin i guiden ‘Att arbeta med din 
kronotyp’.

Vanligt 

misstag:
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Du kan behöva be om det du behöver
eller förhandla med andra för att sakta 
ner och förenkla. Om det här är svårt 
för dig, fundera över dina vanor kring 
att kommunicera det du behöver till 
andra. Det kan vara bra att prioritera 
att arbeta med färdigheter i hur du 
hävdar dig själv eller sätter och håller 
gränser.  

• Prioriera grunderna: Mat

Om du har för vana att äta oregelbundet, eller mest 
överlever på sockerkickar eller processad mat, orsakar detta 
förmodligen stress i din kropp. Kraftsamling är en bra tid att 
prioritera att ge din kropp regelbundna näringsriktiga måltider.

En kommentar om kosttillskott:
Många personer med funktionella symtom spenderar mycket 
pengar på att försöka må bättre. Det innebär ofta att man 
köper dyra kosttillskott. Vårt råd är att detta vanligtvis inte är 
nödvändigt. Sammantaget finns det inga belägg för att 
kosttillskott hjälper mot funktionella symtom. En balanserad 
kost är vanligtvis ett mer effektivt sätt att få i sig de 
mikronäringsämnen man behöver. Det finns dock några vanliga 
brister som är vanligare för personer som drabbas av kronisk 
sjukdom, som Vitamin D, Zink, B-vitaminer och Magnesium. 
Dessa mikronäringsämnen kan ersättas till en låg kostnad.

Om du orolig över att du riskerar att drabbas av 
mikronäringsbrist kan du få detta kontrollerat av din läkare.

Tips från 
terapeuten.
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 Jag började få funktionella symtom som 
barn, och allt eftersom jag växte upp 
smög sig fler och fler symtom in i mitt liv. 

Maria R:s

Som Maria beskriver kan det innebära att man lär sig nya 
färdigheter för att ta itu med sin kost, som att lista ut vilka 
livsmedel som passar ens kropp, var man bäst hittar prisvärda 
näringsrika ingredienser och hur man lagar nya recept. 
Återigen, när vi återhämtar oss strävar vi inte efter perfektion. 
Vi prioriterar helt enkelt maten vi äter. Det innebär att man ger 
den tid och uppmärksamhet.

Erfarenhet

Problem med maten var bland de sista som tillkom, men det var 
också en av de första sakerna jag kunde åtgärda.

Matproblemen började när jag fick en maginfektion 2016.

Jag behandlades med bredspektrumantibiotika kort därefter

för något annat, vilket verkade befästa problemet med

min mage. Jag fick upprepade svamp- och virusinfektioner. Det var 
då illamåendet och matkänsligheten började. Jag har aldrig

haft någon stor aptit, men illamåendet förvärrade det. Eftersom jag 
åt så oregelbundet skapade det i sin tur problem med lågt 
blodsocker.

När jag först fick diagnosen funktionella symtom var jag underviktig 
och skakade hela tiden. Jag kände mig svag och trött, mitt humör 
växlade och jag var illamående varje dag. Jag hade ingen aptit för 
det mesta och kände sedan plötsligt att jag var tvungen att äta 
snabbt socker för att undvika att krascha helt. Frukost var en 
kamp varje dag. Mina matvanor ansågs gång på gång vara 
"hälsosamma" av läkare eftersom jag inte var överviktig och åt 
tillräckligt med grönsaker. Min läkare sa att skakningarna berodde 
på icke-epileptiska anfall, men det verkade inte stämma in på mig. 
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De grävde inte djupare för att se effekterna av oregelbundna 
mattider, intag av snabbt socker och förändringarna i mitt 
mikrobiom orsakade av cykler av infektioner och antibiotika. 
Sedan dess har jag ändrat min kost mycket. Ett stabilt 
blodsocker var första prioritet. Jag fokuserade på att få 
regelbundna måltider och många mellanmål däremellan. När 
jag fick ordning på det testade jag de livsmedel jag hade 
problem med och insåg att jag hade utvecklat 
laktosintolerans (som finns i mjölk) och hade svårt att smälta 
mer än små portioner kött. Jag var också tvungen att hitta 
ett sätt att få i mig hälsosam mat utan att lägga all min 
energi på att laga den, vilket var en av de största 
svårigheterna. Jag hade väldigt lite mental energi att prova 
nya recept, så det var en kamp jag var tvungen att ta upp 
och avbryta många gånger. Jag var noga med att inte 
kritisera mig själv för att jag föll ur, eftersom det bara skulle 
ha ökat stressen på allt.

Mitt råd till andra är att det är värt att ta en ordentlig titt på sina 
matvanor. Ibland finns det en väldigt banal anledning till
ett problem som går att åtgärda. Nu kan jag äta 
frukostigen! Det kanske låter som en liten sak, men 
att behöva tvinga sig igenom något obehagligt
varje morgon är en sådan börda. Illamående är 
sällsynt och jag skakar inte alls längre. Men det finns 
också många sekundära fördelar, som stabilare
humör och hormoner, mer energi och färre 
infektioner.
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Födoämnesintoleranser

När mikrobiomet är i obalans kanske vi inte tolererar vissa 
livsmedel så bra. Vanliga problem är laktos och gluten. 
Vissa personer med IBS kan inte hantera fibrer så bra på 
grund av gaser som produceras när de smälts av 
mikrobiomet. 
Här är en kort guide till att hantera födoämnesintoleranser: 
• Ta en paus från att äta den mat eller matgrupp som du 

misstänker är problemet. (Sluta inte med för många 
livsmedel på en gång, för då blir det svårt att veta vad 
som gjorde skillnaden).

     Notera om dina symtom blir bättre utan den maten. Om 
inte, lägg till den igen innan du försöker utesluta något 
annat.

•   När du har uteslutit ett livsmedel, ge ditt mikrobiom tid att 
återhämta sig. Gör vad du kan för att ta hand om ditt 
mikrobiom med din kost under denna tid.

•   När dina symtom har stabiliserats kan du experimentera 
med att gradvis ta tillbaka små mängder av den uteslutna 
maten. Förhoppningsvis har ditt mikrobiom anpassat sig 
och kan nu hantera det.
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Det här steget kan innebära att vara öppen för några nya sätt att 
tänka kring kroppen. Goda nyheter! Du gör det just nu. Det finns 
massor av resurser på den här webbplatsen som kan hjälpa dig att 
förstå mer om vad det är som händer i din kropp som orsakar och 
håller symtomen vid liv, och vilka återhämtningsmetoder som har 
störst chans att hjälpa dig.  

Återhämtningsfärighet 3: Förstå tillståndet i 
din kropp

Varför?

• Du kan prata med andra om hur de förstår dina 
symtom. Det inkluderar din sjukvårdspersonal. Även om 
vi inte behöver acceptera allas tolkning av vår 
erfarenhet, är olika perspektiv användbara. Andra 
människor kan ofta se saker som vi själva inte kan se.

• En symtomdagbok kan vara hjälpsam för att förstå din 
kropp och ditt tillstånd bättre.  Du kan också se 
mönster i hur och när symtom uppstår. Du kan använda 
en symtomdagbok för att hålla koll på dina framsteg eller 
för att visa för din sjukvårdspersonal. 

Att hitta en förklaring till dina symtom som du litar på är 
nyckeln till att gå vidare. En hjälpsam förklaring bör 
återspegla den underliggande biologiska verkligheten 
kring hur kroppar fungerar och vilka processer som kan 
upprätthålla symtomen. Hjälpsamma förklaringar ger oss 
också en realistisk karta mot återhämtning.
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• Journalföring. Att rita eller skriva din kropps berättelse kan ge 
djupare förståelse.

Du kan ladda ned Bodysymptoms journalling workbook för 
stödord till journalförandet och mall för symtomdagbok.

• Öva på sätt att förklara för andra vad ett funktionellt tillstånd 
är. 
Att förklara för andra vad som är fel kan vara en svår del av att ha 
funktionella symtom. Det kan vara bra att hitta några förklaringar 
som fungerar för dig och öva på din förklaring högt (eller med 
någon du litar på) tills det känns naturligt för dig.

• Om du hittar en förklaring som verkar stämma för dina symtom, 
fråga dig själv ‘Vilka handlingar följer av den här förklaringen?’

Tips från 
terapeuten.

Om du har en tendens till tvångstankar 
eller hälsoångest kan det vara ohjälpsamt 
att noggrant övervaka symtomen under 
en längre tid. Symtomdagböcker 
fungerar bra under kortare tidsperioder 
(dvs. 1–2 veckor).

Använd förklaringen för att bygga en avsikt. Om förklaringen är 
hjälpsam kommer du att se en positiv skillnad när du agerar 
utifrån den.
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I slutet av 2021 deltog jag i några 
månaders gruppterapi på ämnet 
Somatiseringstillstånd.  Något jag kan 
rekommendera från gruppterapin till 

någon som lider av fysiska symtom där man inte hittar någon 
orsak efter medicinsk utredning är att göra en livslinje och be 
en läkare eller nära anhörig titta på den. Det var en 
ögonöppnare för många i min grupp.

Den vanligaste orsaken till att symtom uppstod och vidmakthölls i 
vår grupp var arbete. En person hade ryggsmärta som försvann 
med ett nytt jobb. En annan led av tinnitus, han sade att han var så 
stressad av arbetet men att han inte kunde sluta på sitt jobb som 
chef på en avdelning och göra folk besvikna.

Såklart är arbete bara en av många tänkbara 
orsaker till de olika symtomen, men kanske 
kan du hitta något längs livslinjen som du inte 
hade hittat annars.

Marcs

Erfarenhet
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Återhämtningsfärdighet 4: Acceptera att saker är 
som de är 

Varför?

När vi först får symtom är det naturligt att hamna i ett 
nödläge av typen "jag måste fixa det här nu". Men genom 
att det driver på det sympatiska nervsystemet kan 
nödläget förvärra symtomen. 

Om du läser det här är din kropps nuvarande tillstånd förmodligen 
inte vad du skulle vilja att den vore. Kanske har det varit svårt för dig 
att acceptera, eller så har du fastnat i "nödläge" och försökt hitta en 
lösning. Kanske har du hittat alla sätt att kritisera dig själv för det 
som har hänt.

Att acceptera hur saker och ting är nu är ett av de viktigaste, och 
svåraste, stegen i återhämtningen. Acceptans hjälper oss att 
slappna av lite, att vara snällare mot oss själva och vår kropp.

Att acceptera situationen hjälper oss att minska den energi 
som slösas bort på självkritik. Det finns alltid saker vi kan 
kontrollera för att gå mot mer hälsa och lättnad. 
Förskjutningen mot acceptans hjälper oss också att se och 
prova möjliga lösningar som inte var synliga för hjärnan i 
nödläge.



Färdighetsguide: Att planera återhämtning20

• Gör en lista över dina nuvarande hinder 

Hinder som smärta, dålig sömn, trötthet, ångest, depression 
och pågående stressande saker i ditt liv kan alla hindra 
rehabilitering. 

• Acceptera att de här hindren finns där. Hinder kan förändras, 
men just nu är de verkliga begränsningar för dig.

När vi ta emot våra upplevelser, utan en agenda för att fixa 
och förändra dem, sker en naturlig utvecklingsprocess. 
Sammandragningar och spänningar börjar smälta och mjukna 
inifrån. Det här kan vara särskilt svårt att lita på och praktisera 
för vissa människor. Du kan behöva prova det själv och se 
effekten innan den här metoden känns rätt för dig.

• Acceptans gör det lättare att få en överblick över situationen 
utan att känna sig överväldigad eller uppgiven.

Det här kommer att hjälpa oss i slutändan när det kommer till 
rehabiliteringen. Sanningen är att ett hinder för återhämtning 
oftast är där vi behöver rikta våra försök att göra något 
annorlunda (se rehabiliteringsregel nr 5). När vi gör motstånd 
mot och bekämpar smärtsamma omständigheter kommer vi 
naturligtvis att tycka att det är svårt att möta dem direkt, och vi 
kommer vanligtvis att fortsätta att undvika problemet.

Återhämtningsfärdighet 5: Det som är i vägen, är vägen
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Återhämtningsfärdighet 6: Få fatt i dina resurser

• Försök att ha medkänsla med dig själv och din kropp när 
det gäller det här.

Utan vänlighet mot oss själva saboterar vi oftast alla våra bästa 
ansträngningar, gång på gång, och hamnar tillbaka där vi 
började. Det här är särskilt ett problem för de många människor 
som är benägna att känna skam eller skuld. Om du har svårt att 
tala vänligt till dig själv: prioritera att jobba med hur du pratar 
med dig själv.

Nu försöker jag att acceptera mina 
symtom. Jag är inte så fokuserad på att 
försöka komma på varför jag har symtom. 
Jag försöker bara att 

fortsätta med mitt liv och fortfarande göra saker 
jag tycker om. Men det är en balansgång, som kan 
vara svår att få till rätt. Jag försöker att lyssna på 
kroppen och förstå vad den behöver av mig. Till 
exempel när jag behöver vila om jag känner mig 
trött.

Marks 

Erfarenhet

Vi har alla resurser som vi kommer att behöva använda under 
tillfrisknandet. Du kommer redan att ha några värdefulla verktyg 
för återhämtning i din verktygslåda. Det hjälper att se det guld 
som redan finns där. Att stärka befintliga positiva kopplingar kan 
vara mycket enklare än att börja från början.
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• Att be om hjälp

Du kan läsa mer om hur sjukvårdspersonal kan vara en 
hjälpsam del av ditt stödteam i Guiden "Navigating 
Healthcare Skills".

Varför?  

Vi är alla beroende av andra människor när vi mår dåligt och 
återhämtar oss. Det är verkligen hjälpsamt om någon kan 
stötta dig genom den här processen.

• En trygg, bekväm omgivning

Din närmaste omgivning behöver vara en plats där du känner dig 
trygg och bekväm. Om du inte har en trivsam plats där du kan 
koppla av kommer det att hindra din återhämtning och det bör 
åtgärdas nu.

Tips från 
terapeuten.

Eftersom det är så bra för våra kroppar 
att vara utomhus, i solljus och i 
naturen, är det värt att hitta en 
närliggande grön eller blå plats som du 
känner dig bekväm med att besöka 
under din återhämtning, och ett 
bekvämt utrymme hemma där du kan 
koppla av.

Kraftsamling är tiden att sätta ihop ett stödteam. Var tydlig med 
vem du vänder dig till för stöd och vad du ber dem om. Skäms 
inte för att be direkt om den hjälp och det stöd du behöver.
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• Lär känna dina styrkor

Hittills i ditt liv har du övervunnit många utmaningar. Genom de 
här utmaningarna har du utvecklat styrkor, färdigheter, förmågor 
och kontakter. Kanske har du ett riktigt bra gäng vänner som du 
kan lita på att de finns där för dig. Kanske har du ett speciellt 
intresse eller en hobby som stärker dig, har erfarenhet av att 
återhämta dig från sjukdom tidigare, eller är riktigt bra på att 
göra upp planer och genomföra dem.

För personer som har svårt att slappna av, sova eller ‘koppla från’, 
är den färdighet som ska prioriteras under kraftsamlandet att 
hitta sätt att aktivera det Parasympatiska nervsystemet (PNS).

Återhämtningsfärdighet 7: Hitta din väg 
till fysiologisk vila

Oavsett vilka dina styrkor är, så är de grunden för din 
återhämtning. Försök att inte vara för negativ kring din situation, 
och reflektera då och då över hur du kanske pratar ner dig själv. 
Kom ihåg att se guldet som redan finns där, och använd dina 
styrkor och färdigheter.
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Varför?

Fysiologisk vila är det kroppsliga tillstånd där läkning, 
återhämtning och reparation sker naturligt. Kroppslig 
avslappning är inte samma sak som att bara ligga still. Om 
sinnet är överstimulerat, oroligt eller dissocierat kan vi inte gå 
in i fysiologisk vila, även om vi ligger under täcket hela dagen.
Istället handlar fysiologisk vila om att hitta sätt att flytta
regleringen av kroppen från det Sympatiska nervsystemet till 
det Parasympatiska nervsystemet (SNS→PNS). Du vet att 
den här förändringen har skett när du märker att andningen 
blir mjuk och jämn och naturligt saktar ner. När du märker 
det kan du vara säker på att den parasympatiska (vila- och 
reparation-) grenen av det autonoma nervsystemet är 
aktiverad.

För att kroppen ska kunna återgå till balans och läka behöver 
det PNS-drivna tillståndet av vila och reparation få tid att göra 
sitt jobb. Under kraftsamlingen skulle vi helst tillbringa mer än 
hälften av vår tid i ett tillstånd av kroppslig avslappning.

Det här kan låta långt borta för upptagna människor i den 
moderna världen. Många av oss har glömt (eller aldrig lärt oss) hur 
man får kroppen att slappna av, eller så undviker vi att sakta ner 
av rädsla för vilka känslor som kan dyka upp.
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Du kan läsa mer om hur du anpassar din egen 
fysiologiska vila i Guiden   

Hitta din väg in i fysiologisk vila

Många känner sig rastlösa eller obekväma när de försöker 
slappna av i början, men fysiologisk vila behöver alltså inte 
betyda att ligga helt stilla och inte göra någonting. När vi lär oss 
att vara bekväma i avslappning kommer vår kropp att börja 
automatiskt inta det här tillståndet mer och mer under dagen, 
och vi kan hitta det i många dagliga aktiviteter.

Det finns olika vägar till fysiologisk vila, och det kan krävas lite 
utforskning för att hitta ett sätt som fungerar för dig. För vissa 
är det bra att vägledas av någon annan i början.

https://bodysymptoms.org/wp-content/uploads/2025/07/SVENSKA-Finding-physiological-rest.pdf
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Milstolpe Reflektioner / Intentioner

Jag har saktat ned så 
att det är möjligt att 
prioritera återhämtning.

Jag är på väg mot dagliga 
sömn- och matrutiner som 
passar min kropp.

Jag förstår mitt 
kroppsliga tillstånd 
tillräckligt bra för att veta 
hur jag ska ta mig framåt

Jag vet vilka mina 
nuvarande hinder är 
och jag accepterar dem.

Jag kommer ihåg att 
prata vänligt med 
mig själv.

Jag har en trevlig, trygg 
plats jag kan vara på när 
jag återhämtar mig.

Jag kan åtminstone ett 
sätt att komma in i 
fysiologisk vila.

Checklista för återhämtning

Om du har uppnått de här sakerna, grattis! Det här är stora 
saker. Nu är du redo att börja planera rehabilitering.
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I den här processen kan du inte kontrollera allt. Men du kan 

styra:

• Vilken riktning du väljer åt dig själv

• Hur du styr din takt

• Vilka färdigheter eller vanor du tränar på

• Hur du reagerar på framsteg och bakslag.

Del II: Rehabilitering

Minska symtom

Rehabilitering är när du gör en strukturerad plan för att 
minska symtomen genom att vända på de mekanismer som 
upprätthåller dem.

Rehabilitering har det övergripande syftet att öka friheten och 
lättheten i kroppen, och innebär vanligtvis någon form av gradvis 
förändring i aktivitet, som tar dig från där du är nu, till där du vill 
vara vad gäller det din kropp tillåter dig att göra.

Vi tänker ofta på rehabilitering som att öka vår kondition. Det är 
bäst att släppa den idén. För många människor kommer 
rehabiliteringen inte att fokusera på att öka den fysiska 
konditionen. Rehabiliteringen är mycket bredare. Det handlar om 
att lära sig färdigheter och att vårda vanor som stödjer din 
kropp i dess naturliga läkningsprocesser.

Det är också viktigt att komma ihåg att rehabilitering inte alltid är 
en linjär process. För många människor följer funktionella somatiska 
symtom ofta ett mönster av försämring och förbättring, så du kan 
behöva rehabilitera dig många gånger under ditt liv. Det betyder 
inte att du har misslyckats. Varje gång du rehabiliterar dig kommer 
du att lära dig färdigheter som kommer att göra rehabiliteringen 
lättare om du behöver göra det igen i framtiden.
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10 regler för rehabilitering:

#1  Handla med avsikt

#2 "Start low, go slow"

#3 Öva inte bara när det är svårt, öva när det är lätt.

#4 Bli bekväm med det obekväma

#5 Det som är i vägen är vägen

#6 Släpp uppfattningar och vanor som begränsar dig

#7 Se guldskatten som redan finns där 

#8 Ta en för laget

#9 Ge inte upp: ändra takt eller riktning 

#10 Regler kan alltid brytas

Du är redo att påbörja rehabilitering när du är villig att utforska 
och utmana dig själv och dina symtom. Det är vår själs och vår 
kropps natur att undvika förändring. För att övervinna detta 
naturliga motstånd måste det finnas tillräcklig motivation.

1. Hitta riktning

Att börja: Är jag redo för rehabilitering?
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Du kan vara motiverad att ge dig ut på den här resan eftersom:

• Du är trött på där du är.

      Du vet att du inte kan slå läger vid myren längre.

• Du litar på att dina ansträngningar kommer att vara värda obehaget.

     Du vet att livet har mer att erbjuda. Du är ivrig att klättra i berg 
och se utsikten från andra sidan.

Om du ännu inte känner den här motivationen kan du återgå till 
kraftsamlingsuppgifterna i den första delen av den här guiden. Det är 
bättre att vänta och påbörja rehabiliteringen när rätt förutsättningar, 
motivation och resurser finns på plats.

Kom ihåg: det är okej att ta tid att samla kraft. Livet har sina rytmer 
och du behöver inte alltid driva framåt.

Det kan också vara användbart att arbeta med nästa del av guiden, 
Bli tydlig med din riktning, vilket kan bidra till att öka din motivation.

                                     

Föreställ dig att du är på vandring och har kommit fram till 
kanten av en myr. Vid den andra sidan av myren finns det 
vackra berget du har gett dig ut för att bestiga. Att ha symtom 
är som att campa vid myren med myggor som stör dig och 
fötter som alltid är blöta.
Att ge sig ut på rehabilitering är som att börja gå ut genom 
myren mot berget. Till en början är det obehagligt att gå 
genom myren. Men snart kommer du att känna dig varm i 
kläderna och börja klättra till högre och torrare land.

Den outtalade sanningen om rehabilitering är att ingen annan 
kan göra det åt dig. Detta kommer att vara en individuell resa, 
som kommer att innebära att du avsiktligt sätter dig själv i ett 
visst obehag. Andra kan ge dig en karta. De kan hålla din hand 
eller dra dig upp ur leran ibland. Men bara du kan välja ut din 
rutt och sätta ena foten framför den andra.
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Varför?

Vad är värderingar? 

Bli tydlig med din riktning

Det är bra att ha en vision om varför du vill bli bättre.

Stela målsättningar kan lätt leda till självkritik och förtvivlan om 
saker och ting spårar ur (vilket de oundvikligen kommer att göra!)

Sätt gärna upp mål om det är till hjälp för dig. Men för de flesta 
människor är ett mer värdefullt tillvägagångssätt för 
motivation att koppla förändringar till dina egna värderingar 
och ambitioner.

Värderingar och ambitioner ger oss bränsle att fortsätta dag ut 
och dag in genom rehabiliteringens upp- och nedgångar. De 
formar också våra avsikter. Verklig förändring, som påverkar 
kroppen, är nödvändig för att återhämta sig från symtom. 
Avsiktliga åtgärder är nödvändiga om du vill åstadkomma 
kroppslig förändring.

Dina värderingar är saker du bryr dig om. Värderingar kan 
användas för att ställa in riktningen på din kompass under 
rehabiliteringen.

#1 Handla med avsikt
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Vad värderingar INTE är

• Värderingar är inte detsamma som mål. Ett mål är något du kan 
bocka av när du är klar. Värderingen anger en färdriktning, men du 
kommer aldrig att avsluta din resa mot dina värderingar.

• Värderingar är inte plikter, normer och regler. Med andra ord, 
värderingar är inte allt som samhället och andra människor säger 
att du "bör" eller "måste" göra. Värderingar är saker som vi skulle 
sikta på även om ingen annan såg på.

• Värderingar är inte känslor. Känslorna förändras hela tiden. Om 
våra handlingar styrs endast av känslor, blir de instabila och 
fluktuerar från dag till dag. Handlingar som styrs av värderingar 
är mer stabila. Värderingar kan motivera oss även under de 
dagar då vi mår dåligt.

Ett exempel: 

Vänlighet är kanske något du värdesätter. Du skulle vilja uppleva 
större vänlighet i ditt liv. Du vet att du kommer att ha mer 
förmåga till vänlighet, om dina symtom drar dig in i dig själv 
mindre. Det här motiverar dig att återhämta dig.

Även om du värdesätter vänlighet, inser du att du ofta är bättre 
på att vara snäll mot andra än dig själv. Det är vettigt för dig att 
arbeta med att prata med dig själv med mer vänlighet och 
mildhet. Genom att reflektera över värdet av vänlighet för dig, så 
planterar du ett frö av avsikt att vårda sätten du får kontakt med 
andra. Det känns inte som en ansträngning att engagera sig för att 
vattna detta frö, till exempel genom att gå med i någon grupp där 
man kan träffas, stötta och få stöd av andra. Det är givande att se 
den vänlighet som utvecklas i dessa nya relationer växa.
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Reflektera över dina ambitioner. 

Värderingar kan hjälpa oss i rehabiliteringen genom att vägleda oss i hur vi ska 
prioritera våra energier. Det är bra att komma ihåg våra värderingar när vi 
sätter avsikter. Om de förändringar vi planerar att göra överensstämmer med 
våra värderingar vet vi att vi kommer att vara naturligt motiverade att följa 
dem. Det här hjälper hela processen att flyta med mycket mindre 
ansträngning!

Ambitioner handlar om vilken typ av person du vill bli. Du kan ta reda på 
dina ambitioner genom att fråga dig själv: Vilken typ av fotavtryck vill 
jag lämna på jordklotet?

Att gå i riktning mot dina djupaste ambitioner kräver mognad. Bara att 
reflektera över vad dina ambitioner är kan vara utmanande. Det kan 
innebära att ställas inför att livet inte lever upp till förväntningarna och 
att behöva hantera självbedömning eller kritik.

Tillfrisknande behöver inte betyda att du  
kommer tillbaka till exakt det liv du hade 
innan du utvecklade symtom. Att reflektera 
över dina ambitioner kan visa på aktiviteter 
du vill lägga till i ditt liv, eller saker du inte 
längre vill lägga tid på. Det kan innebära att 
du lägger undan några mål som inte passar 
dina värderingar. Utan att vara väldigt 
orealistisk, tillåt dig själv frihet i det liv du 
eftersträvar för dig själv.

Du kan hitta övningar för att underlätta processen att bli tydlig 
med dina värderingar och ambitioner i Bodysymptoms 
Arbetsbok

Tips från 
terapeuten.
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2: Sätta takten

Stämd för hårt
(Brister)

Ansträngning i 
harmoni med 
fysiologiska 

resurser

Stämd för löst
(Går inte att spela)

Apati
Motivationsbrist

Svårt att ändra 
sig

Sömnighet

Utmattning
Kroppsliga 

besvär
Huvudvärk
Agitation

Muskelspänning

Sätta takten
= Mer anträngning

Takten i rehabiliteringen handlar om att finjustera ansträngningen så 
den matchar kroppens resurser. Kroppsresurser är inte konstanta. De 
varierar med många faktorer: klockslag på dygnet, årstid, väder, nivåer 
av kroppslig stress etc. Varje dag är det utrymme där ansträngning väl 
matchar din kroppsliga resurs den mest hållbara utvecklingszonen. Det 
är här du kan börja bygga på, lite i taget, vad din kropp kan göra.

Du kan tänka på att ta ut takten som en musiker som stämmer 
strängarna på en gitarr. Om strängarna är för lösa, kan den inte göra rätt 
ljud, gitarren kommer inte att spela melodiskt. För mycket spänning på 
strängarna, och de låter knasigt, eller till och med brister.

Mindre ansträngning

Att försöka finjustera

Takt du orkar 
hålla hela dagen
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• Var nyfiken på ditt eget ansträngningsmönster

• Utveckla färdigheter för att urskilja hur olika typer av aktivitet 
påverkar kroppen

• Planera gradvisa ökningar som utökar vad kroppen klarar av.

Var nyfiken på ditt eget ansträngningsmönster.

Vid rehabilitering är ditt instrument kroppen. För lite 
ansträngning berövar dig din makt att förändra saker och håller 
dig fast där du är. För mycket ansträngning orsakar symtom på 
spänningar som huvudvärk, utmattning, humörpåverkan och 
muskelspänningar. Du kommer sällan att kunna få alla strängar 
perfekt i harmoni. Det är mänskligt att pendla mellan mer och 
mindre ansträngning. Med utveckling av taktfärdigheter kan du 
dock komma långt mot en hållbar återhämtning. Att bli skicklig 
på att hitta takten innebär följande steg:

Mönster 1: Vissa människor med symtom lever i slutändan ett mycket 
begränsat dagligt liv med väldigt lite aktivitet.

Mönster 2: Andra människor har en vardag som präglas av stress och 
överbelastning.
Mönster 3: För många människor är det en blandning: de 
överanstränger sig i vissa situationer och underanstränger sig i andra. 
När det är extrema fluktuationer i ansträngning, med väldigt lite tid 
tillbringad i den harmoniska mitten, kallas det "Boom and Bust"- 
mönster.

Känner du igen något av dessa mönster? 

Genom att ta reda på ditt mönster kan du använda dina 
taktfärdigheter för att bli allt bättre på att finjustera din insats från dag 
till dag.
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Till exempel: 

Att lyssna på kroppen 

För att ställa in takten framgångsrikt behöver du kunna lyssna 
på kroppen och skilja ut vilka aktiviteter (och tankemönster) 
som  minskar energi, och vilka aktiviteter (och tankemönster) 
som återställer energi.
Att få som vana att stämma in med din kropp regelbundet betyder 
att du kommer att bygga upp en databas med information om hur 
olika aktiviteter du ägnar dig åt under dagen påverkar din kropps 
larmtillstånd. Det här är basdata för att ta ut takten.

För att kunna göra de här observationerna är det nödvändigt att du 
skapar en vana att medvetet stanna upp och observera din kropp.

STOP-övningen är ett sätt att göra det här. I STOP-övningen stannar 
du upp en stund och noterar vilken effekt den nuvarande aktiviteten 
har på din kropp och själ.  

Mönster 1-personer drar nytta av att finjustera ansträngningen: 
planera lite fler aktiviteter och mer rörelse.

Mönster 2-personer kan fokusera på att hitta sätt att prioritera, 
sakta ner och spendera mer tid i fysiologiskt vilsamma 
aktiviteter. 

Mönster 3-personer behöver lära sig knep för att begränsa 
perioder av över- och underaktivitet. Till exempel: införa 
stopptider i sitt schema och hålla sig till dem, även när de orkar 
fortsätta. Ett annat exempel: att bryta upp en "allt eller 
inget"-attityd, så att ha en sjukdag inte behöver betyda att 
ligga hela dagen i sängen.
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Taktfärdighet: STOP-övningen
STOP-övningen tar mindre än 5 minuter och kan göras så 
ofta du vill under dagen.  

Det är 4 enkla steg, som du enklare kan komma ihåg genom 
akronymen STOP.

S - för Stopp: ta en paus från det du gör. Vänd 
din uppmärksamhet inåt.

T - Ta kontakt med din kropp som den är just nu. Du kan 
ankra i kroppen på det sätt som känns bäst för dig. till exempel 
genom att följa din andning under några inandningar och 
utandningar, eller genom att lägga handen över hjärtat. 

O - för Observera. Här lägger du märke till symtom, tankar, 
känslor och impulser på att agera som du märker av just nu. 
Att observera betyder att tillåta och acceptera dem utan 
att döma eller försöka ändra dem. 

P - för Prioritera. Utifrån vad du observerar - behöver du byta 
aktivitet, ta en paus eller göra på något annat sätt? Frågan du 
ska ställa dig är inte ‘Vad behöver jag av min kropp just nu?’ 
utan ‘Vad behöver min kropp just nu?’

Du kan märka olika saker när du utför STOP-övningen:
Scenario 1: Du kanske märker att dina muskler är spända, att 
andningen känns trång och tankarna kan vara snabba, 
ostrukturerade eller rigida. Allt detta är tecken på att det sympatiska 
nervsystemet är aktiverat, och du kan ha nytta av att återgå till 
fysiologisk vila (SNS→PNS). Fråga dig själv om det är möjligt att ta en 
paus, eller om du behöver fortsätta med dina uppgifter men mer 
medvetet, genom att sakta ner tempot.
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Scenario 2: Du kanske märker att du känner dig avslappnad, att din 
andning är djup och långsam och att ditt sinne är lugnt. Det här är  
tecken på att ditt parasympatiska nervsystem har förarsätet och 
att din kropp vilar och reparerar sig. Vad har du gjort som hjälper 
dig att känna så här? Fråga dig själv om du kan bygga in mer av 
detta i ditt liv.

Observationer
 av kroppen

Trång, ytlig, 
oregelbunden eller 
ojämn andning, 

Avslappnade 
muskler

Irritabilitet, snäva 
och rigida tankar

Slutsats: PNS aktiverat. 
Vila och 
reparation 
möjligt.

SNS aktiverat. 
Kroppen i 
beredskapsläge. 

Åtgärd: Bygg in mer 
såna här 
aktiviteter i 
ditt 
schema

Har du möjlighet att 
ta en paus som 
skiftar dig tillbaka 
till fysiologisk vila? 

Om du måste fortsätta 
med det du håller på 
med, kan du sakta ned 
eller göra aktiviteten 
på ett mer medvetet 
närvarande sätt?

Andningen 
djup och 
långsam

Spända eller sammandragna 
muskler

Sinnet är lugnt 
och öppet

Om du för en aktivitets- och symtomdagbok kan du registrera 
resultaten av dina STOP-observationer där.

Observationer
av kroppen
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Att införa struktur i vardagen

Taktfärdighet: skapa ett schema

Ett schema hjälper oss att ha rätt takt i våra ansträngningar, 
undvika toppar och dalar och att komma igång med saker och 
ting utan att behöva lägga all vår mentala kraft på att 
bestämma oss för vad vi ska göra härnäst. Det hjälper oss 
också att planera våra aktiviteter till den tid på dygnet som 
passar vår fysiologiska rytm bäst. 

Lägg upp ett schema för dagen eller veckan.

Överfyll det inte och försök inte att uppnå för mycket - det kan 
slå tillbaka med ökad kroppslig stress. 
Tänk på balans mellan:

• Tid för saker du måste göra (ansvar, arbete, ta hand om saker 
hemma etc) 

• Tid för saker som du tycker är meningsfulla och roliga

• Tid för att ‘göra ingenting’, avslappning och fysiologisk vila

Gå igenom, Fundera och Ändra

I slutet av varje dag, eller slutet av varje vecka - titta tillbaka och 
bedöm hur väl ditt schema var anpassat efter dina fysiologiska 
resurser. Ta hänsyn till detta när du planerar nästa dags/veckas 
aktiviteter. 

Observera: Att schemalägga varenda del av livet kan slå tillbaka. 
Lämna alltid luckor för att kunna vara spontan - vi behöver alla 
dagar utan något i kalendern! 

Rutiner gör kroppen glad. En rutin gör saker förutsägbara för 
kroppen. Förutsägbarhet hjälper kroppen att slappna av och 
fördela sina resurser bättre, till exempel när den behöver 
aktiveras och när den kan slappna av under dagens lopp. Det 
skapar stabila fysiologiska förutsättningar för kroppen att läka.
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Vi skapar en takt för oss själva för att vi vill kunna ha tillräcklig 
energi för att göra de saker vi värdesätter. Men det finns några 
vanliga saker vi gör som förbränner energi, utan att vi ens inser 
det.

Ett exempel:

När du är trött hamnar du ofta i soffan och oroar dig, eller 
skrollar på sociala medier. Utifrån ser det ut som om du vilar. 
Du tänker också på denna aktivitet som vila eftersom du 
ligger ner.

Medan du ligger där stimulerar oro, underhållning eller sociala 
medier hjärnan och det sympatiska nervsystemet. Efter att ha 
legat i soffan i 2 timmar känner du dig utmattad, stressad och 
irriterad.

I efterhand inser du att det hade varit mer återställande
att göra något lite mer aktivt, där ditt sinne kunde
vara lugnt. Till exempel att göra sudoku, ringa en vän, rita 
en bild, läsa en bok eller gå en promenad.

Hantera ansträngning

Till exempel glömmer folk ofta att hjärnan är ett av kroppens mest 
energikrävande organ. Därför kan mental aktivitet, som att oroa sig 
eller skrolla på telefonen kräva ansträngning, precis som fysisk 
aktivitet. På så sätt är det lätt att lägga mycket energi på aktiviteter 
vi inte värdesätter, eftersom vi felaktigt tror att de är vilsamma.



Färdighetsguide: Att planera återhämtning40

Ergonomi handlar om effiektiv rörelse. Att förstå hur man kan 
använda kroppen ergonomiskt i basala rörelser (som att stå, gå eller 
sitta) kan minska trötthet och smärta. Fokus ligger på att hitta 
tillbaka till grundade och centrerade hållningar som samarbetar 
med gravitationen snarare än kämpar emot den.

Varför?

Det finns två grundtyper av muskler: postural muskulatur och 
rörelsemuskulatur. Rörelsemuskulaturen använder mer energi 
än den posturala muskulaturen. Om du använder 
rörelsemuskulaturen för att göra jobbet åt den posturala 
muskulaturen så kan det bidra till trötthet och smärta. Det kan 
särskilt vara ett problem för personer med vanliga 
asymmetrier i kroppen (till exempel Skolios). 

Använd kroppen ergonomiskt

Ingen av oss använder vår kropp perfekt 
ergonomiskt, men små förändringar kan 
göra stor skillnad. Det kan vara svårt att 
se sina egna posturala mönster, så det är 
bra att söka råd från en expert på 
ergonomi eller funktionell rörelse. Till 
exempel en fysioterapeut, kiropaktor, 
naprapat, osteopat eller någon som 
arbetar med metoder som 
kroppscentrering, Feldenkrais eller 
Alexandertekniken. Om du betalar för 
behandling, kom ihåg att minskningar av 
symtom bäst uppnås genom aktiv, inte 
passiv terapi. Det betyder att istället för 
att få massage eller manipulation - leta 
efter en terapeut som lär dig sätt att hitta 
centrerade positioner som du sedan kan 
jobba in i din vardag.

Tips från 
terapeuten.
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Låt sinnet arbeta för dig, inte emot dig. 

Varför?

Studier har visat att positiva känslomässiga tillstånd hjälper de 
olika fysiologiska rytmerna att synkroniseras med varandra 
och med hjärnans elektriska rytmer. Denna "fysiologiska 
koherens" förbättrar effektiviteten i hur kroppens system 
kommunicerar och arbetar tillsammans, och innebär i 
slutändan att vi kan utföra samma uppgifter med mindre 
ansträngning, bara genom att ändra vår attityd.

Även om en negativ syn på världen ofta är vår standardinställning, 
finns det saker vi kan göra för att träna våra mer positiva öppna 
tillstånd som tacksamhet och kärlek. Att utföra uppgifter med en 
positiv syn är faktiskt mindre krävande för kroppen, och därför kan 
en sådan omställning vara riktigt hjälpsam för personer som 
kämpar med begränsade energiresurser.

Du kan sträva mot detta genom att införa "positiva pauser" under 
dagens raster där du tar 5 minuter för att le, andas och komma ihåg 
de saker du är tacksam för, eller tänka på något eller någon du älskar.

Tips från 
terapeuten.

Om "positiva pauser" känns utom 
räckhåll just nu, kanske det beror på att 
du är en naturlig skeptiker. Kan det vara 
värt att slappna av och prova ändå? 
Alternativt kan avsaknaden av positiva 
känslor vara ett tecken på depression. 
Överväg om du skulle kunna ha nytta av 
behandling för detta.
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När vi multitaskar fragmenteras vår uppmärksamhet. Ett av de 
snabbaste sätten att göra av med energi är att sprida ut vår 
uppmärksamhet på många saker samtidigt. Om vi inte tar 
hand om och förvaltar vår uppmärksamhet drabbas vi av 
splittring av uppmärksamheten.

Det är särskilt viktigt för personer som har symtom att motverka 
den här splittringen av uppmärksamhet. Det tömmer kroppens 
resurser och är utmattande. 

Ett exempel:

I ditt schema planerar du att göra en skrivövning (30 min)

• När det är dags, säg till dig själv ‘Nu börjar jag skriva’.

• Under den avsatta tiden är det inget annat du behöver 
göra, din uppgift är helt enkelt att skriva.

• När de 30 min är slut, säg till dig själv ‘Nu slutar jag med 
den här aktiviteten’.

• Stäng din skrivbok och lägg undan den.

Vårda din uppmärksamhet

Det finns olika knep vi kan använda för att öka den mängd 
ansträngning vi har tillgänglig för uppgifter och aktiviteter. Att ha 
en tydlig känsla för att starta och stoppa saker är ett exempel.
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• Skapa några rörelseövningar som du kan njuta av dagligen 
utan att ‘krasha’ efteråt.

• Var inte självkritisk om din ‘prestation’. Acceptera att din 
baslinje troligen är annorlunda än innan du fick symtom. 

• Under dina aktiviteter, fokusera på hur rörelse känns, inte på 
hur du ser ut.

Att ha tydliga tidpunkter för att avsluta 
aktiviteter är särskilt användbart om du 
märker att du har för vana att ignorera tecken 
på trötthet för att fortsätta och få saker 
gjorda. Alla blir trötta på aktiviteter efter ett 
tag. Trötthet kan ses som en hjärngenererad 
uppmaning om att det kan vara vettigt att 
sluta med en aktivitet och byta till en annan. 
Det betyder att det kan vara okej att fortsätta 
en aktivitet fast du känner dig trött, om du 
gör en bedömning att din hjärna kanske 
skickar ett ohjälpsamt eller vanemässigt 
budskap. När din kropp litar på att det 
kommer att finnas en stopptid för aktiviteter 
du påbörjar, kommer den inte att tvingas 
skicka så starka signaler om trötthet.

Tips från 
terapeuten.

Rörelserutiner

Rehabilitering handlar inte bara om fysisk kondition. Men att 
hitta ett roligt sätt att röra på kroppen, som du vill göra varje 
dag, kommer att sätta fart på din återhämtning, oavsett vilka 
symtom du lider av. Här är några viktiga tips för att arbeta med 
rörelse eller fysisk aktivitet under rehabilitering:
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• Försök att inte fokusera på mål där kroppen är ett objekt 
(som att gå ned i vikt).

• De gånger som den kroppsliga stressen är högre, skruva ned 
ansträngningsnivån ett hack. Höga nivåer av kroppslig stress 
(oavsett orsak) ger en lägre tröskel för att utlösa symtom genom 
ansträngning.

Fysioterapitips
Att bibehålla flexibiliteten är viktigt, även när dina symtom är 
som värst. Det beror på att vävnad som har förlorat sin 
flexibilitet efter brist på aktivitet behöver lång tid för att återfå 
den igen. Stretching hjälper också till med korrekt andning och 
spolar lymfsystemet, vilket minskar inflammation. Som tur är så 
är stretching nästan alltid möjligt på något sätt, även när du 
ligger i sängen. Försök att upprätthålla en grundläggande nivå 
av fysisk aktivitet, även när dina symtom är som värst. Rörelse 
har bevisade effekter för symtom som smärta, trötthet, ångest, 
nedstämdhet och symtom på dysautonomi, samt för 
immunförsvaret och kroppens rytmer. Om du har varit sjuk ett 
tag kan det vara nödvändigt att bygga upp din fysiska 
kondition gradvis. Ett bra generellt råd är att börja arbeta med 
stretching eller lätta, obelastade rörelser för att lossa upp det 
muskuloskeletala systemet. Efter att ha lossat upp i några 
veckor, arbeta sedan med att bygga in aktiviteter som kan 
bygga styrka och uthållighet som en normal del av dagen, t.ex. 
att gå med hunden, gå uppför trapporna, bära matvaror eller 
leka med barn.
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Fysioterapitips (forts.)

Börja med det som är hanterbart som en del av dina vanliga 
rutiner och utöka långsamt de dagliga aktiviteterna (t.ex. gå 
längre/snabbare). Allt eftersom du bygger upp din 
kondition kan du fundera på om du vill få in andra 
träningsaktiviteter som du tycker är motiverande (t.ex. 
cykla för transport eller gå på en yogaklass). Var medveten 
om hur träningen du gör påverkar dina symtom och din 
totala energi. Om du kan utföra aktiviteten utan att förvärra 
dina symtom är det bra. Ofta är en liten och kortvarig 
ökning av symtom oundviklig, men symtomen bör återgå till 
din nivå före aktiviteten strax efter att du avslutat 
aktiviteten.
Om du regelbundet "kraschar" efter träning (dvs. symtomen 
förvärras i flera dagar): minska längden och intensiteten på 
dina träningspass. Träna mindre hårt, men oftare. Det är 
alltid bättre att bygga in en hanterbar liten mängd rörelse 
dagligen. Intensiv träning några gånger i veckan/månaden 
kan ha en "berg-och-dal-bane"-effekt på kroppen som kan 
bibehålla eller förvärra symtomen.
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Taktfärdighet: Tajma fysisk aktivitet för att 
förstärka dina dagliga fysiologiska rytmer

Kroppens stressystem följer en daglig rytm. Det kan du 
använda för att schemalägga fysisk aktivitet till den 
tidpunkt då det är mest hjälpsamt. 

På morgonen aktiveras stressystemet (SNS). 

Fysisk aktivitet på morgonen kan vara ett sätt att kanalisera 
ångestfylld eller rastlös energi. Dessutom triggar tidig träning 
en återkoppling som minskar den sympatiska aktiviteten 
(och därför symtom på kroppslig stress) senare under dagen. 

Kvällen är den bästa tidpunkten för att mjuka rörelser som 

stimulerar det lugnande systemet (PNS). 

Bra parasympatiskt tonus före sänggåendet ökar den 
naturliga sömnrytmens chanser att komma in och ökar 
chansen till en god natts sömn. Det är särskilt viktigt vid 
utmattning eller sömnlöshet.

Det betyder för de flesta att det är en bra idé att planera 
träning på morgonen och att få in lugna, återställande 
rörelser nära sänggåendet.

Undantaget kan vara tidiga kronotyper som vill flytta sina 
sömn- och vakningstider framåt. Träning på kvällen kan 
hjälpa dessa (ovanliga) personer att hålla sig vakna.
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Följ upp och anpassa din takt

När du jobbar med att finjustera dina schemafärdigheter är det 
viktigt att komma ihåg att kroppens energiresurser inte är huggna 
i sten. De varierar från dag till dag, från årstid till årstid och med 
hormoncykler.
Det betyder att de flesta dagarna kommer du inte att kunna hålla 
dig till ditt schema helt perfekt. 

Oväntade saker kommer alltid upp. Du kommer ofta att glömma 
att avsluta en aktivitet innan du blir distraherad av en annan. Det 
är normalt, och okej. Då du märker att du blivit distraherad eller 
halkat av banan, bara återgå lugnt till den aktivitet eller paus du 
hade schemalagt, utan att döma eller kritisera dig själv. 

Taktfärdighet: anpassa takten

En aktivitets- och symtomdagbok kan hjälpa dig att 
förstå ditt eget ansträngningsmönster (se 
Bodysymptoms workbook för mall, eller gör en egen) . När 
du går igenom den gångna veckans schema kanske du 
gör någon av följande reflektioner: 

Reflektion 1: Trots att du följer ditt schema så får du 
fortfarande stunder av utmattning, där du kraschar oplanerat i 
flera timmar eller dagar. 

Om det här stämmer har du troligen fortfarande en tendens 
att överbelasta dig. Det är lätt att förstå i efterhand, eftersom 
den aktivitetsnivå du planerat (även om den inte ens var så 
hög som skulle vilja) inte var hållbar. Du kanske kunde hålla 
den i någon eller ett par dagar, men sedan kände du dig helt 
utmattad och kraschade.  
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Råd: Anpassa ditt schema så att du siktar på att uppnå cirka 
80 % av den aktivitet du slutförde under veckan. Sprid ut  
aktiviteten över hela veckan, vilket ger mer tid att göra 
enskilda uppgifter och fler pauser däremellan.

Reflektion 2: Kanske var ditt schema svårt att hålla, och du 
höll det inte perfekt, men du kraschade inte och kunde 
fortsätta, efter en paus, ett nytt tempo, ett aktivitetsbyte 
eller en natts vila.

Råd: Denna aktivitetsnivå är perfekt som ett grundläggande 
schema som du långsamt kan bygga vidare på. Det här är 
utvecklingszonen.

Reflektion 3: Kanske höll ditt schema dig på en plats där du 
kände dig bekväm, men där du inte utmanade dig själv eller 
såg några fördelar.

Råd: Det här ger dig användbar information om att du kan öka 
din aktivitet något. Sikta på att vara aktiv ungefär 10 % mer 
nästa vecka och utvärdera igen.
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#8 Ta en för laget

En viktig princip i alla komplexa system är att: 

Förändringar vi gör i en del av systemet kommer automatiskt 
att leda till förändringar i andra delar.

Det kan kännas som att det finns oändliga alternativ för att förbättra 
vår hälsa, och det kan kännas överväldigande - vi har inte energi eller 
tid att göra alla dessa förändringar.

Den här principen påminner oss om att vi inte behöver göra alla 
möjliga förändringar. Det finns ett ett-till-många-förhållande mellan 
det du ändrar på och vilken effekt det får. När vi ändrar på ett ställe 
ser vi en dominoeffekt på många andra ställen

Till exempel: Om vi vill förbättra ryggsmärta, så kan vi jobba med 
styrkan i vår core- och rumpmuskulatur, flexibiliteten i våra höfter 
och axlar, våra hållningsvanor, vårt andningsmönster, våra stress- 
och lugnande system, sättet vi undviker rörelse, vår 
uppmärksamhetskontroll ELLER våra tankar och uppfattningar om 
smärta.

Alla de här metoderna kan förbättra ryggsmärta, och de kan på 
samma gång ha positiva effekter på andra delar av livet!  Men du 
behöver inte ändra på alla de här sakerna på en gång för att komma 
någonvart. Tack vare dominoeffekterna i kroppen så finns det 
troligen ett alternativt sätt om en metod inte passar dig. Försök att 
låt det här inspirera och uppmuntra dig när du planerar din 
rehabilitering.

Om du har börjat känna dig överväldigad av alla förändringar du kan 
göra, kom ihåg: kroppen är ett komplext, sammankopplat och 
självorganiserande system.
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3. Gör något på ett annat sätt

Enbart att hitta takten kan hjälpa dig till en bättre funktionnivå 
genom att begränsa under- och överaktivitet. 

Men för att minska vissa symtom måste vi också göra något 
annrolunda med våra kroppar. Dessutom behöver vi göra detta 
annorlunda regelbundet.

En morgon när jag vaknade kände jag mig 
lite bättre. Jag mådde fortfarande väldigt 
dåligt, men jag kände för att prova att gå en 
promenad runt huset.

Lite i taget, varje dag i 5 minuter, gick jag ut och jag försökte att ligga 
ned så lite som möjligt. Jag började känna mig lite bättre och det 
uppmuntrade mig att fortsätta med de här korta 
promenaderna och se livet i en annan färgskala. 
Nu när jag är 100% återställd (och det är även 
mitt nervsystem), så ser jag att det tog all den 
kraft min kropp hade kvar att få mig upp på 
fötterna igen. Jag bestämde mig för att 
återhämta mig på egen hand, att jag skulle 
dra nytta av varje liten förbättring, och jag satte 
igång.

Zoes

Erfarenhet
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Vad är vanor?

När vi mår dåligt och har tvingats att sakta ned får vi chansen att 
notera vad vi gör med våra kroppar varenda dag. Det här är våra 
vanor.

Vanor börjar som handlingar som vi repeterar. När vi repeterar en ny 
handling, kommer kroppen att anpassa sig. Genom repetition skapar 
vanorna tillståndet i kroppens vävnader. Det här uppdaterar det 
som kroppen vet hur den ska göra automatiskt. Det blir som en slags 
kroppsminne.

Det kan vara så att vi noterar vanor som har bidragit till att 
symtomen utvecklades. Under rehabilitering bygger vi oftast in 
nya vanor som underlättar läkning. Genom att anamma nya vanor 
kan vi förändra kroppens autopilot och skapa ny frihet och lätthet 
där det tidigare fanns begränsningar och obehag.

Alltså, att må dåligt är ett bra tillfälle att se över dina vanor 
och se om de är hjälpsamma eller inte.

Skyddande rörelsevanor när vi blir sjuka

När vi blir sjuka är det naturligt att vi hanterar det med att ändra vanor. 

En vana som många ofta anammar är att undvika vissa rörelser 
efter en skada eller sjukdom. De är rädda för att rörelse kan 
förvärra ett symtom, såsom smärta, trötthet eller yrsel. Omedvetet 
stelnar kroppen till och spänns för att skydda sig mot oavsiktlig 
rörelse.
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Att följa stegen nedan kan hjälpa dig att prioritera:

• Gör en lista över möjliga behovsområden

Gör en lista över alla områden du kan rikta in dig på när du 
förändrar saker. Ta med alla mål du har satt upp,  mekanismer 
du har läst om och som du förstått kan driva på dina symtom,  
automatiska responser på symtom som kan vara en del av 
en ond cirkel som vidmakthåller symtom, och hinder du har 
identifierat som gör att du inte kan börja må bättre.

• Föreställ dig lösningar i form av handlingar

Bredvid vart och ett av dessa behovsområden, skriv ner en 
vana, färdighet eller handling som (om du kunde omsätta den i 
praktiken) skulle kunna vara en lösning (eller det första steget i 
en lösning) för de olika områdena. Om du är osäker kan du 
kanske fråga någon annan vad de tycker.

#6 Släpp uppfattningar och vanor som begränsar 
dig

Det är nödvändigt att bli medveten om, och utmana, den här typen 
av skyddsvanor i rehabiliteringen. När man har kroniska symtom 
behövs rörelse för att hjälpa vävnaderna att läka och utvecklas. 
Rörelse ökar också neuroplasticiteten, vilket är nyckeln till att 
uppdatera kroppsliga minnen av symtom.

Vid kroniska symtom skapas automatiska skyddsvanor väldigt 
naturligt, men de kan hindra kroppen från att läka.

Att lära sig nya färdigheter eller ändra en vana är en investering. För 
att ge dig själv en chans att få belöning för din ansträngning är det 
bra att lägga lite tid på att fundera ut vilka förändringar som 
sannolikt ger dig bäst chans till återhämtning.
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• Prioritera de här handlingarna (numrera dem)

Sätt siffror efter dina 3–5 viktigaste åtgärder. Du kan använda 
vilka kriterier som helst för att prioritera. Om du till exempel 
saknar förtroende för din förmåga att göra stora förändringar, 
kanske du prioriterar utifrån vilka förändringar du känner är mest 
hanterbara eller som du är mest sugen på att börja arbeta med.

Om du känner dig mer säker på att du kan förändra saker i ditt liv, 
kanske du vill prioritera utifrån problemets storlek (dvs. vidta 
åtgärder för att ta itu med de största problemen först).

• Bestäm din avsikt

Kolla av att dina topp-prioriterade åtgärder är saker 
som: 
• Du verkligen vill engagera dig i

• Gör praktisk skillnad i den situation du lever i nu 

• Verkar vettiga utifrån hur du har förstått dina symtom.

Bestäm dig nu för vilka åtgärder du vill engagera dig i. Det hjälper 
att formellt förbinda sig till en förändringsplan genom att sätta en 
tydlig avsikt. Du kan skriva dagbok med hjälp av avsiktsformuläret 
nedan, eller diskutera din avsikt med en "ansvarspartner". Det kan 
vara någon annan som är i en återhämtningsprocess, en vän, 
partner eller någon annan som stöttar dig. 

Om du inte vet var du ska börja, 
prova att bestämma dig för att öva 
på den här viktiga instruktionen:  
‘Rikta din uppmärksamhet tillbaka till 
kropp, andning och känslor med 
nyfikenhet och vänlighet. Gör detta så 
ofta du kommer ihåg.’ 

Tips från 
terapeuten.
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Avsiktsformulär

Varför jag vill göra det 

Hur jag ska komma ihåg att göra det 

Det jag ska göra

När jag ska göra det

Uppföljningsdatum
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Tankar som grund för vanor vid återhämtning.

Vi kan inte framkalla vanor genom att föreställa oss dem. Men 
våra tankar har betydelse för att skapa vanor. 

För att ändra en vana behöver vi ha avsikten att göra det som 
krävs för att genomföra förändringen. Vi behöver planera vilka 
nya vanor vi ska öva på. Vi behöver prioritera utrymme och 
tid för att öva på ett nytt sätt att reagera eller agera.

Kom ihåg att det är okej att tvivla lite, men det är viktigt att du 
förväntar dig att den vana du försöker bygga upp kommer att 
leda till något positivt. Utan den här förväntan är det mer 
troligt att du kommer att ge upp.

Tips från 
terapeuten.

Vissa människor har övertygelsen att 
de inte kan förändras, eller tror 
innerst inne att de inte förtjänar att 
må bra. Den här typen av 
grundläggande övertygelser kommer 
ofta från långt tillbaka i barndomen 
och kan vara lite sega att förändra. 
Samtalsterapi, självmedkänsla eller 
arbete med "sitt inre barn" kan hjälpa.
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Lyckad symtomhantering handlar ofta om att vara konsekvent och 
att sträva efter hållbarhet, inte om snabba lösningar. Genom att 
planera gradvisa steg som du kan upprätthålla kan det ta lite längre 
tid att nå målet, men det är mycket mer sannolikt att du lyckas.

Ett exempel: 

#2 "Start low, go slow"

Vi ökar kroppens frihet genom att gradvis göra lite mer, och sedan 
lite mer, allt eftersom hjärnan och kroppen anpassar sig. Målet med 
att planera ökningar i aktivitet är att minska plötsliga förändringar i 
aktivitetsnivåer som kroppen upplever som stressiga.

Startpunkten behöver vara något som är möjligt för din kropp idag. 
Vad det än är (att promenera i 5 minuter etc.) - börja med att göra 
det till en vana och bygg vidare därifrån. Vi måste först göra det 
möjliga (konsekvent) för att röra oss mot det omöjliga.

Vilken takt du bör öka en aktivitet på beror naturligtvis på vilken 
aktivitet det är och din kropps unika tillstånd. Den aktivitetsnivå som 
du kan upprätthålla utan kvarvarande kroppslig stress kommer att 
förändras allt eftersom du går igenom rehabiliteringen, så det är 
viktigt att du blir bra på att lyssna på din kropp och strukturera dina 
dagar. Det kommer att krävas lite "trial and error" och du kommer 
inte att pricka rätt hela tiden.

Du har problem med hjärndimma. Du bestämmer dig för att 
träna dig själv att fortsätta med en aktivitet under en 
planerad tidsperiod trots att du känner dig trött. I början kan 
du inte fokusera på någonting i mer än 10 minuter. Du sätter 
det här som din utgångspunkt och schemalägger din dag så 
att du gör fokuserade uppgifter i 10 minuter innan du tar en 
paus.
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Ett exempel (forts.):

Efter några veckor börjar 10 minuter kännas enkelt och du vill 
fortsätta med uppgifter längre när du väl har börjat. Nu ökar 
du dina planerade aktivitetstider till 15 minuter. Några veckor 
senare går du upp till 20 minuter. Du märker att det sparar 
energi genom att förhindra att uppmärksamheten sprids om 
du håller dig till en uppgift under en viss tidsperiod och i en 
hållbar takt. Nu kan du fokusera i 20 minuter åt gången och 
känna dig mycket mer som ditt vanliga jag. Du bestämmer dig 
för att inte gå längre än så eftersom korta pauser var 20:e 
minut ger dig möjlighet att sträcka på dig och stämma av 
med din kropp.

Tips från 
terapeuten.

Ett vanligt misstag är att pressa sig själv 
mer än man klarar av för att testa sin 
kropp och se om man fortfarande är 
sjuk. Men det är också ett misstag att 
göra tvärtom: dra sig tillbaka och göra 
för lite för att man är rädd att skada sig 
själv eller bli sämre. Försök att hitta en 
medelväg.
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Grundregeln jag fick lära mig kring 
rehabilitering vid funktionella tillstånd var 
att du ska kunna samma sak i 7 till 14 dagar 
utan att symtomen förvärras.

Efter det kan du öka på, men inte mer än 20%, och om symtomen 
förvärras behöver du ta ett kliv tillbaka.  Utifrån min erfarenhet så 
funkade grunden bra, men inte det där med 20%. Det är så stor 
skillnad mellan mina bra och dåliga dagar så det fungerade inte för 
mig att bestämma i förväg vad jag skulle göra de dåliga dagarna. 
Istället så tränar jag mer på de bra dagarna, och är nogrann med att 
inte gå över gränsen. Jag var van vid att gå både långt och fort innan 
jag blev riktigt sjuk, och blev otroligt frustrerad över att jag knappt 
kunde hanka mig fram 1 ynka kilometer när jag började gå igen. 
Rehabiliteringen fick det att låta som att jag bara borde gå kortare 
promenader, men även korta promenader var 
fortfarande riktigt jobbiga. För mig gjorde det en 
enorm skillnad att sakta ner när jag började min 
rehabilitering. Mitt system klarade inte alls av det 
tempo jag tidigare varit van vid. Men om jag gick 
långsamt kunde jag klara ganska långa promenader. 
Senare jobbade jag med att öka farten lite mer 
och ta mig uppför de branta backarna.

Maria R:s

Erfarenhet
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Principen med graderad exponering

Varför?

• Exponering är en metod där du utmanar dig själv att 
medvetet göra något annorlunda mot hur du brukar göra.

• Exponering är en viktig metod för att bryta de 
symtommönster som skapats av en ond cirkel av 
sensitisering och undvikande.

Om du har symtom som har en specifik utlösande faktor kan du 
arbeta med att bygga tolerans genom att använda principerna 
för graderad exponering.

För vissa kan symtom utlösas av saker som vanligtvis är helt 
ofarliga. Vanliga triggers kan vara normala typer av 
övergående stress, såsom träning, och saker i omgivningen 
som ljus, buller eller mat.

Symtom som utlöses av de här sakerna visar på 
stresskänsliga system som har blivit felaktigt sensibiliserade. 
Men sensibiliseringsprocesser kan också vändas om. Samma 
system kan lära sig att tåla saker som de tidigare reagerat på.

Den här processen tar tid och kräver upprepning av 
exponering för triggern i gradvis ökande "doser". Exponering är 
en inlärningsprocess: du lär om de reaktioner som sker 
automatiskt i kroppens system.

Kroppen behöver tid att anpassa sig.

När man utför exponering gör man i princip ett litet "experiment". 
Man frågar sig själv: Vad kommer egentligen att hända om jag 
utsätter mig för X eller Y? (Saker man vanligtvis undviker).
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• Exponering ska bara användas när du har lärt dig pålitliga sätt 
att skifta kroppens läge ut ur försvarsläget och in i fysiologisk 
vila.

• Exponering kommer inte att orsaka någon långsiktig skada, men 
känns oftast obekvämt. Att hitta rätt startpunkt och planera 
väldigt gradvisa stegringar av exponering för triggern hjälper att 
göra obehaget så litet som möjligt.

• Exponering måste upprepas för att vara effektiv.

Du kan uppleva att symtomen ökar och förvärras 
omedelbart under eller efter en exponeringsövning. 
Att symtomen förvärras betyder inte att du gör 
exponeringen på fel sätt. När symtomen utlöses kan 
du uppleva kritiska tankar som "nu har jag förstört allt", 
"jag kan inte göra någonting", "det kommer aldrig att bli 
bättre". De här tankemönstren kan hindra kroppen 
från att känna sig tillräckligt trygg för att gå in i ett 
tillstånd av avslappning, och det kan minska 
exponeringens effektivitet. 

Faktum är att det är en del av  exponeringsprocessen
att medvetet provocera fram kroppens reaktion på 
triggers. Det är det som ger dig möjlighet att hjälpa 
kroppen att lära sig en annan reaktion.

Den nya reaktionen är att förskjuta kroppen mot 
fysiologisk vila (SNS→PNS). Bli medveten om de här 
tankemönstren. Om du kan fånga upp dem kan det 
vara möjligt att omformulera dem i stunden. Till 
exempel genom att tänka "Här är mina gamla 
symtommönster och tankemönster igen. Det här är 
ett perfekt tillfälle att bryta mönstret och minska 
hotreaktionen."

Tips från 
terapeuten.
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Exempel: Lou har influensaliknande symtom som triggas av 
fysisk aktivitet. Det här uppstod efter en virussjukdom. Innan 
det här var Lou löpare och tog regelbundet löpturer på 10 km.

Steg 1: Lär dig ett sätt att ankra in i fysiologisk vila

Tips: Om du ännu inte hittat ett sätt som du kan lita på för att 
komma in i fysiologisk vila, jobba med det först. Det är viktigt 
att du kan försäkra kroppen om att den kan hitta tillbaka till 
lugnet efter att den utsatts för en trigger.

Exempel: Lou lär sig att hon kan hitta en avslappnad känsla 
genom att lägga ena handen över hjärtat och den andra över 
magen och fokusera på känslan av hur händerna rör sig med 
andningen. Hon kan få självkritiska tankar medan hon gör det 
här, så hon upprepar tyst frasen ‘Tack min kritiska röst, men du 
behövs inte just nu.’

Steg 2: Identifera triggern

Exempel: Lou har symtom som kommer och går. Hon för 
symtomdagbok och märker att hon får väldigt ont, blir trött 
och får torrhosta varje gång hon försöker att ta en joggingtur 
i parken. Hon identifierar ett mönster där hon misstänker att 
träning triggar hennes immunssymtom. 
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Steg 3: Hitta din startpunkt. 

Det här behöver vara en ‘låg dos’ av triggern, som du känner 
dig trygg med. 

Exempel: Från sin symtomdagbok vet Lou att en promenad 
runt den lokala parken inte triggar några symtom. Hon känner 
sig trygg med att stoppa in en 1-minuts joggingtur i långsamt 
tempo i sin promenad 3 gånger i veckan. När hon är klar med 
joggningen ser hon till att "värma ner" helt, sakta ner andningen 
och hitta en väg tillbaka till fysiologisk vila.

Steg 4: Upprepa exponeringen för att bygga upp 
självförtroendet 

Exempel: Lou upprepar denna jogging- och 
nedvärmningsrutin 3 gånger under veckan. Hon för sin 
symtomdagbok och noterar att symtomen inte utlöses av 
denna träningsnivå. Det gör att Lou kan lita på att det här är
en hållbar nivå av träningsinducerad stress som inte utlöser 
symtom.
Om exponeringen triggar symtom som du inte kan stå ut 
med, så är startpunkten för ‘hög’. Sätt en lägre startpunkt 
och repetera steg 4. 

Steg 5: Öka exponeringen gradvist

Exempel: Lou bestämmer sig för att hon nu ska öka mängden 
träning med 10 % varje vecka. Efter 4 månader är hennes kropp 
van vid att jogga i 20 minuter och har lärt sig att den säkert 
kan återgå från kamp-flykt-läge till 
vila-matsmältning-reparations-läget.

Vid det här laget har Lou börjat märka att hon kan fortsätta 
med de flesta av sina vanliga aktiviteter utan att utlösa ett 
immunsvar.
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Det kan vara frestande att leta efter hjälpmedel och olika typer av 
utrustningar som kan minska påverkan från symtomen. Men kom 
ihåg att såna saker kan bli ohjälpsamma när det gäller rehabilitering 
vid funktionella tillstånd, särskilt om du nyligen utvecklat symtomen 
och du har som mål att bli fullt återställd. 

Anledningen är att hjälpmedel ibland kan skapa nya problem. Till 
exempel om du börjar använda kryckor så kan det sluta med att du 
får smärta i axlarna. Rörlighetshjälpmedel (som rullstol) kan också 
påverka kroppens naturliga rörelsemönster och ökar risken för att 
kroppen anpassar sig på felaktigt sätt. 

Liknande gäller för saker som solglasögon inomhus för ljuskänslighet 
eller hörlurar för ljudkänslighet. Att använda sådana hjälpmedel hela 
tiden kan hindra hjärnan från att lära sig att tolerera dessa stimuli 
och kan förvärra överkänsligheten med tiden.

Eftersom funktionella symtom kan 
komma och gå - håll kvar 
inställningen att hjälpmedel inte är 
för alltid. Om du verkligen behöver 
använda något hjälpmedel: 

(1) tänk på det som en tillfällig lösning
(2) använd det så lite som möjligt
(3) gör en plan för att använda 
det mindre och mindre 

Hjälpmedel och utrustning

Tips från 
terapeuten.
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Ett vanligt misstag är att bara öva på 
symtomhanteringsfärdigheter som en "nödhjälp" när vi får 
överväldigande symtom. Men om vi inte har bestämt oss för att 
öva konsekvent, kommer vi bara att komma på att öva när vi får 
ångest eller obehag.

Kroppen kan då lära sig att associera att utföra färdigheten med 
ångest och obehag. Det kan motverka fördelarna med att 
använda färdigheten för våra symtom.

Öva på en ny vana när kroppen och miljön känns trygga. Det gör 
att färdigheterna känns trygga och bekanta, och att du kan 
använda dem när du ökar trycket under rehabiliteringen.

Marias guide för hjälpmedel

TENS-apparat

Det här är en elektrisk apparat som kan ge en paus från 
smärtan under en begränsad tid. Du kan bära elektroderna 
under kläderna, så om du vet att du vill vara mer närvarande 
och medveten vid en specifik tidpunkt, till exempel ett möte, 
middag etc., kan det verkligen hjälpa.

Infraröd värmelampa

Djup och behaglig värme. Jag har hört bra saker om infraröda 
värmefiltar men de är ganska dyra, så att köpa en är en 
investering.

Tyngdtäcke

Om du har tendens till ångest, rastlöshet eller svårigheter att 
somna kan ett tyngdtäcke hjälpa. Det kan ta lite tid att vänja 
sig vid.

#3 Öva inte bara när det är svårt, öva när det är lätt.
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Marias guide för hjälpmedel (forts.)

Massagepistol eller massageboll

Det kan vara svårt att massera där det gör ont, särskilt om du 
har problem med händerna. En massagepistol kan lätt nå in 
djupare och kräver inte så mycket ansträngning att använda. 

Akupressurringar

Kan användas för grundningsövningar, till exempel om du har 
ångest, hjärndimma eller dissocierar. Också bra för att få lite 
extra blodflöde till fingrarna eller som en distraktion för 
smärtan. 

Kläder

Kompressionsstrumpor kan öka blodcirkulationen i benen. Det 
kan lindra smärta och kyla. Ull är perfekt om du har problem 
med temperaturreglering eftersom det både kan hålla dig 
varm, men inte heller så lätt bli överhettad. Ullkläder från topp 
till tå hjälpte mig mycket med den typen av smärta jag har 
eftersom den beror väldigt mycket på temperaturen. 

Bad

Att bada kan lindra smärta för många, särskilt om man har 
problem med att reglera kroppstemperaturen. Bad där man 
kan slappna av helt kan verkligen hjälpa, och man kan köpa 
badkar till duschen om man inte har ett inbyggt.
Jag har stora problem med temperaturreglering och även om 
varma bad är avslappnande och lugnande, slår de ofta tillbaka 
så fort jag lämnar badet. Min kropp tror att det är varmt
och producerar därför inte mycket värme efter badet, och jag 
får ofta smärtor. Men om jag avslutar med en kall dusch lurar 
det kroppen att producera mer värme, och det kan hjälpa.
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Många kan bli bättre i sina symtom, men 
återhämtningen är inte en rak linje. Det 
kommer att vara många upp- och 
nedgångar, vilket kan vara fysiskt och 

mentalt påfrestande.  Det kan också komma platåer där du varken 
märker förbättring eller bakslag. Dina symtom kommer inte alltid att 
följa varandra i återhämtningsprocessen - ibland kommer ett 
symtom att vara bra medan ett annat plötsligt 
blommar upp. Det här är normalt och du behöver 
inte oroa dig. Du behöver veta om att det inte 
nödvändigtvis är ett tecken på att det du håller 
på med är fel. Det kan vara en del av en 
“anpassningsperiod”.

Maria R:s

Erfarenhet
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Upp- och nedgångarna i rehabiliteringen

Rehabilitering är inte lätt! Det kommer att komma dagar då det bara 
är svårt att komma igång och du kan känna att du inte gör tillräckligt. 
Vid återhämtning från funktionella tillstånd ser man ofta att det 
följer ett mönster med symtomåtergång och -försämring. 
Symtomen har sin egen rytm, och varierar oftast. Så jämfört med 
vissa andra sjukdomar och skador kan det finnas tydliga upp- och 
nedgångar. När det händer kan det kännas som bakslag.

Men…

• Kom ihåg livets rytmer.

Kroppen, dess behov, tillgångar och begränsningar förändras 
alltid. Det är inte hållbart att vara i ett tillstånd av tillväxt och 
expansion hela tiden.
Kom i kontakt med saker utanför dig själv för att påminna dig 
om de här rytmerna.  Det kan vara hur naturen förändras med 
årstiderna, övergångar på stjärnhimlen eller kalendern för 
turneringar i dina favoritsporter. Allt som hjälper dig att 
komma in i livets naturliga flöde.

• Skapa strukturer som håller dig på banan.

Många tycker att det är bra att skapa en struktur som de kan 
använda för stå till svars mot sig själv. Kanske kan du samarbeta 
med någon annan som gör förändringar i sitt liv. Ni kan planera 
regelbundna avstämningar för att hålla varandra på rätt spår.

#9 Ge inte upp: ändra takt eller riktning.
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• Kom ihåg att det inte är ett misstag eller bakslag när du 
känner symtom igen.

Att misslyckas är en normal del av att vara människa och inte 
något man kan eller bör sträva efter att bli av med. Det kommer 
att komma upp- och nedgångar, så lyft bort pressen och var snäll 
mot dig själv. Om du går vilse är inte allt förlorat. Din kropp 
kommer på någon nivå att komma ihåg allt du har övat på, så din 
tid har inte varit bortkastad.

• Kom ihåg att det tar tid att förändra vanor

Det är helt normalt att falla tillbaka i sina gamla mönster då och 
då under rehabiliteringsprocessen. Ha tålamod med dig själv när 
du faller tillbaka i gamla mönster – de är din grundinställning tills 
de inte längre är det. Du kommer att behöva vara tålmodig om 
och om igen.

• Kom ihåg att dina värderingar kan ta dig tillbaka på banan. 

Styr i riktning mot dina värderingar istället för att försöka styra 
runt symtomen eller obehaget. 

• Starta om genom att gå tillbaka till att samla kraft.

Det kommer att finnas många stunder av att börja om. Försök att 
se det som naturligt och neutralt (varken bra eller dåligt). Dagen 
börjar på nytt varje morgon. Solen behöver inte skämmas för att 
den gick ned dagen före när den går upp på morgonen. Precis 
som fåglar sjunger på morgonen kan stunder av att börja om vara 
stunder av glädje. Du har samlat ihop dina avsikter och din 
uppmärksamhet. Du har kommit tillbaka till dig själv, du är redo 
att gå.

Lycka till! Glöm inte att det alltid är okej att be om hjälp och stöd 
under den här resan. Men du är den enda som kan sätta ena 
foten framför den andra.
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