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Planera tillfrisknande
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Bodysymptoms.

Nar vi far symtom stoter vi pa 3 vanliga problem.

Vanligt problem #1: Att kdnna sig fast, som att det inte ar
moéjligt med férandring

Den har guiden forsoker bjuda in dig till att lita pa din kropp igen.
Det betyder att lita pa att din kropp har satt att aterhamta sig nar
saker har hamnat ur balans. Guiden kommer att visa pa nagra satt
som vi kan anvénda for att underlétta den hér lakningsprocessen.
Den fokuserar pa var det kan finnas utrymme fér férandring, dven
dar det kdnns som mest fastlast.

Vanligt problem #2: Att vara 6versvammad av goda rad

Nar du har symtom kan rad komma fran alla hall. Det kan ibland vara
svart att veta var man ska bérja. Kom ihag: Du behéver inte behéarska
alla fardigheter i den har guiden! Radden i den héar guiden ar baserade
pa vad som har fungerat bast for andra manniskor. Men allas
tillstdnd ar olika. Det finns ingen universallésning. Lita pa din formaga
att urskilja vilka metoder som passar din situation.

Acceptera att du inte kan géra allt pa
Tips fran en gang! Det ar mer hallbart att forst
terapeuten. introducera 1-3 férandringar och sedan
bygga vidare pa dessa.

Fardighetsguide: Att planera aterhamtning
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Det betyder att du maste prioritera de férandringar som verkar
vara viktigast fér din situation. Anvand din egen visdom och
analysféormaga for att ta reda pa vilka dessa kan vara.

Vanligt problem #3: Var naturliga tendens att missa blinda
flackar

Det ligger i manniskans natur att uppmarksamma de omraden vi
redan ar "bekvama med". Men ofta ligger nyckeln till var
aterhamtning rakt i var blinda flack. Det ar logiskt. Om vi har for
vana att ignorera ett omrade i vart liv eller var halsa ar det mer
troligt att en obalans har byggts upp i det omradet, vilket orsakar
symtom hos oss. Darfér ar det viktigt att halla ett 6ppet sinne for
vad dina symtom kan saga dig. Det ar ocksa bra att diskutera saker
med nagon du kan lita pd kommer att vara arlig (och vanlig) mot dig.
Andra ménniskor kan ibland tydligt se saker som vi sjélva inte kan
se.

Om du laser nagot i den har guiden som
du snabbt hoppar 6ver, avvisar eller
avfardar, ta en stund och kolla sa att det
inte ar en blind flack for dig. Ett satt att
avgora om nagot ar en blind flack ar om
det utloser starka kanslor (t.ex. ilska
eller skam). Eller om du verkar bli
avstangd eller kanner dig konstigt
forvirrad nar du laser om en idé. Det kan
ofta antyda att det finns nagot djupare
pa gang i hur vi forhaller oss till det
omradet av var halsa. Markera de
omradena att aterkomma till. De kan
vara varda att utforska.

Tips fran
terapeuten.

Fardighetsguide: Att planera aterhamtning
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Det finns tva huvuddelar i terhdmtningsprocessen:

1. Samla krafterna

Att samla krafterna handlar om att vaxla bort fran alarmlaget
och samla ihop vara resurser. Det innebar fokus pa att sakta ned,
fylla pa var energi och ordna miljon bade i och utanfor kroppen, sa
att aterhamtning kan ske. | den har fasen siktar vi pa en
stabilisering av symtomen.

2. Rehabilitering

Rehabilitering &r den mer aktiva delen av aterhamtningen, dar vi
medvetet utmanar oss sjalva for att 6ka pa vad vara kroppar klarar
av att gora. | den har fasen siktar vi pa att hantera symtom genom
att vanda pa de mekanismer som uppratthaller dem.

Fardighetsguide: Att planera aterhamtning
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Del I: Samla krafterna

Stabilisera symtom

Kraftsamling kan bérja idag och paga sa lange du behdver.
Nar man samlar kraft ar inte fokus pa att bli av med
symtomen. Fokus ligger istéllet pa att stabilisera
energianvandningen och att skapa en hallbar grund for
aterhamtningen. Aven om det inte &r huvudmalet med
kraftsamlingen sa marker manga att de har stegen far dem
att ma mycket battre.

De grundlaggande fardigheterna vid kraftsamling ar:

« Saktaned

 Forenkla

« Forsta tillstandet i din kropp
 Acceptera att saker ar som de ar
e Fafattidinaresurser

« Lar dig ett palitligt satt att komma in i fysiologisk vila

Det ar ett vanligt misstag att hoppa 6ver
kraftsamlingen. Detta galler sarskilt for
personer som ar perfektionister, personer
Vanligt som ar valdigt upptagna eller personer
Misstag: som alltid satter andras behov férst, till
exempel vardare. Om det stammer in
pa dig kanske du kdnner igen en tendens
att kanna dig valdigt obekvam med att
sakta ner, vila eller koppla av. Du kanske
undviker det till varje pris. Var
uppmarksam pa det har. Det ar sarskilt
viktigt i ditt fall att du tar dig tid for att
samla kraft.
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Aterhémtningsfﬁrdighet 1:

Det &r nédvandigt for de flesta med symtom att sakta ned. Ibland
gar livet sa fort att det kdnns som att kroppen ar i ett konstant
nodlage. Vissa symtom kan forstas som ett budskap fran kroppen
om att livets tempo, eller sjadlens tempo, tar ut sin ratt. Andra
manniskor &r otaliga att bli friska och soker frenetiskt satt att
atgarda symtomen. Upplevelsen av att vara sjuk har forsatt
kroppen i ett nédlage.

| bagge fallen ar det nédvandigt att ta foten fran gaspedalen och
sakta ned.

Varfor?

Den rytm som bast passar for aterhamtning ar vanligtvis
lAngsammare an vad det moderna livet kraver. Att leva i konstant
nddlage leder till flera saker.

Dels blir vart tankande blir snavt och ihopdraget. Det ar en
adaptiv kamp-flykt-reaktion for att fokusera var uppmarksamhet
pa att undkomma ett omedelbart hot. Men den har
inskrankningen av fokus ar inte sa hjalpsam nar vi har mer
lAngsiktiga problem. Kamp-flykt-tankande goér det mycket
svarare att se helhetsbilden, att fa nya insikter eller lara sig nya
fardigheter.

Dels hindrar att leva i konstant nédlage oss fran att fa tillgang till
fysiologisk vila. Fysiologisk vila &r ett kroppsligt tillstand som
drivs av det parasympatiska nervsystemet. Det &r nédvandigt for
aterhamtning att vi regelbundet gar in i fysiologisk vila. Det ar sa
kroppen far tillgang till sina inbyggda program foér
aterbalansering, aterstallning och reparation. Nodlaget drivs av
det sympatiska nervsystemet (SNS). Nar SNS sitter i forarsatet
asidosatter detta PNS och férhindrar kroppslig vila och
reparation.

Fardighetsguide: Att planera aterhamtning



Bodysymptoms.

* Var nyfiken. Vad dyker upp for dig nar du saktar ned?

Att sakta ned ger oss chansen att lyssna pa var kropp. Informationen
du far fran din kropp nar du saktar ned ar verkligen vardefull, och kan
ge dig tips om orsakerna bakom ditt tillstand.

Det du marker nar du

Mojlig tolkning
saktar ned

Talar for att du har for vana
att inte stdmma av med din

Symtomen blir kropp i vardagen, vilket

mer tydliga kanske gor att sméa problem
bygger pa sig.

Du noterar sjalvkritiska Talar for att du har

tankar, skam eller skuld grundantaganden om dig sjalv som

dver att inte géra tillrickligt far dig att pressa och 6verbelasta
din kropp.

Talar for att upptagenhet och
stress har blivit den automatiska
Obekvam och rastlds vanan fér din kropp. Symtomen
kan vara drivna av ett tillstdnd av
sympatisk évervaxel eller
kroppslig stress.

Fardighetsguide: Att planera aterhamtning
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* Acceptera att det har kommer att ta tid.

Det &r inte en slump att man kallas ‘Patient’ (tdlamod péa
engelska) nar man aterhamtar sig. Att ma daligt ar en naturlig del
av livet. Det ar ofta obekvamt. Att ma daligt proévar ofta vart
talamod!

Som en (valdigt grov) tumregel sa tar det ungefar lika lang tid att
aterhamta sig som det tog for symtomen att utvecklas. Till
exempel om vi haft symtom i ungefar 3 manader, sa kan vi vénta
oss att det tar 3 manader att aterhdmta sig. Om vi haft symtom i
manga ar sa kan det ta flera ar att aterhamta sig helt. Men det
finns ocksa exempel pa att man kan dterhdmta sig snabbt.

Det har ar inte menat att vara nedsldende, utan aterspeglar det
naturliga tempo som kroppen och det sjalsliga har fér att anpassa
sig och lara nytt. De har grova tidsramarna kan hjdlpa dig att
planera realistiska férédndringar. Om rehabiliteringen kan férvantas
ta ett ar sa behover férandringarna du planerar kunna vara
langsiktiga.

Det &r ockséa sa att aterhamtning ar iterativ (varje steg bygger pa
det forra). Det betyder att du kommer att uppleva perioder av att
ma battre innan du helt har aterhamtat dig. De har gradvisa
forbattringarna, aven om de kan vara tillfalliga, ar viktiga att lagga
marke till. Och firal De later dig veta att du rér dig i ratt riktning.

Fardighetsguide: Att planera aterhamtning
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* Undvik att gora negativa jamforelser med andra, eller med
vad du kunde géra férut.

Tips fran Manga av oss kadnner att vi standigt
terapeuten. maste uppna saker. Det ar dags att
lagga bort de kraven.

Maria R:s Den har tumregeln kanske inte galler om
Erfarenhet du har haft symtom lange. Manga har
haft symtom i +10 ar,
och kroppen kan anpassa

sig snabbare an sa for att aterhamtning ska ske.
Jag dterhamtade mig frdn manga av mina
symtom som jag hade haft i mer an 5 ar pa
mindre an ett ar, nar jag val hade hittat ratt satt.

Fardighetsguide: Att planera aterhamtning
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Aterhémtningsfﬁrdighet 2:

Livet blir rorigt. Vi samlar pé oss inte bara dgodelar, utan aven
uppgifter, ansvar och vanor. Att dterhamta sig fran att ma daligt
ar den basta tiden for en varstadning.

Varfor?

Det har géar hand i hand med att sakta ned. Vi foreklar, sa att
vi kan prioritera det viktigaste. Om vi ber var kropp att
aterhamta sig gar det inte att férhandla bort prioritering av
basbehov som sémn och regelbundna néaringsriktiga maltider.

 Hitta en balans i aktiviteter och ansvar.

Symtom tvingar oss ofta att stanna upp déar vi ar. Du kan behdéva be
om en tillfallig paus fran ansvar som dranerar din energi eller som ar
en del av en ond cirkel som férvarrar symtomen.

Det har ar ocksa ett tillfalle att géra mer langlivade férandringar.

Slésa inte bort den har chansen att fa en tydlig 6verblick 6ver vad
du lagger din tid p3, och vad varje aktivitet tillfor ditt liv. Det har ar
en mojlighet att omorganisera ditt liv sa att du kan lagga mer tid pa
att géra saker som du vardesatter och som kan frémja halsan i
kropp och sjal.

10 Fardighetsguide: Att planera aterhamtning
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Manga tycker att om de ar sjukskrivna
borde de ocksa sluta gora roliga saker.
Vanligt Men det ar faktiskt en battre idé att halla
misstag: kvar nagra av dina vanliga aktiviteter som
en del av din veckovisa rutin under
aterhamtningen. Det ar bra for din kropp
att ha stabilitet och att kunna delta i
roliga och meningsfulla aktiviteter. Sa
forsok att inte kdnna skuld éver att
umgas eller dgna dig at hobbyer och
fritidsaktiviteter om du ar sjukskriven.

e Prioritera grunderna: S6mn

S6mnen ar ett problem fér de flesta med funktionella symtom. Vid
kraftsamlingen ar inte malet att ha en perfekt sbmn! Sémn tar
vanligtvis 6 veckor att forbattra, &ven néar vi har bra férutsattningar
pa plats.

Malet vid kraftsamlingen ar helt enkelt att prioritera somnen.
Det innebar att tillata tid och utrymme fér somn. Det har ar
sarskilt viktigt om du har foér vana att trdnga undan sémnen med
att vara upptagen eller med stimulerande distraktioner sent pa
kvallen (spel, sociala medier etc).

Du kan lésa fler tips som hur du kan arbeta mot en mer
uppbyggande sémnrutin i guiden ‘Att arbeta med din
kronotyp'.

Fardighetsguide: Att planera aterhamtning
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Du kan behéva be om det du behéver
eller forhandla med andra fér att sakta
ner och forenkla. Om det har ar svart
for dig, fundera 6ver dina vanor kring
att kommunicera det du behéver till
andra. Det kan vara bra att prioritera
att arbeta med fardigheter i hur du
havdar dig sjalv eller satter och haller
granser.

Tips fran
terapeuten.

* Prioriera grunderna: Mat

Om du har fér vana att ata oregelbundet, eller mest

overlever pa sockerkickar eller processad mat, orsakar detta
féormodligen stress i din kropp. Kraftsamling &r en bra tid att
prioritera att ge din kropp regelbundna naringsriktiga maltider.

En kommentar om kosttillskott:

Manga personer med funktionella symtom spenderar mycket
pengar pa att forsdka ma battre. Det innebar ofta att man
kdper dyra kosttillskott. Vart rad ar att detta vanligtvis inte ar
nddvandigt. Sammantaget finns det inga belégg for att
kosttillskott hjalper mot funktionella symtom. En balanserad
kost &r vanligtvis ett mer effektivt satt att fa i sig de
mikronaringsamnen man behover. Det finns dock nagra vanliga
brister som ar vanligare fér personer som drabbas av kronisk
sjukdom, som Vitamin D, Zink, B-vitaminer och Magnesium.
Dessa mikronaringsamnen kan ersattas till en lag kostnad.

Om du orolig 6ver att du riskerar att drabbas av
mikronaringsbrist kan du fa detta kontrollerat av din lakare.

Fardighetsguide: Att planera aterhamtning
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Som Maria beskriver kan det innebédra att man lar sig nya
fardigheter fér att ta itu med sin kost, som att lista ut vilka
livsmedel som passar ens kropp, var man baést hittar prisvédrda
nédringsrika ingredienser och hur man lagar nya recept.
Aterigen, nédr vi aterhamtar oss stravar vi inte efter perfektion.
Vi prioriterar helt enkelt maten vi ater. Det innebér att man ger
den tid och uppmérksamhet.

Maria R:s Jag borjade fa funktionella symtom som
Erfarenhet barn, och allt eftersom jag vaxte upp
smaog sig fler och fler symtom in i mitt liv.

Problem med maten var bland de sista som tillkom, men det var
ocksé en av de forsta sakerna jag kunde atgéarda.

Matproblemen bérjade nér jag fick en maginfektion 2016.
Jag behandlades med bredspektrumantibiotika kort dérefter
for ndgot annat, vilket verkade befasta problemet med

min mage. Jag fick upprepade svamp- och virusinfektioner. Det var
da illamaendet och matkansligheten bérjade. Jag har aldrig

haft ndgon stor aptit, men illamaendet forvarrade det. Eftersom jag
at sa oregelbundet skapade det i sin tur problem med lagt
blodsocker.

Nar jag forst fick diagnosen funktionella symtom var jag underviktig
och skakade hela tiden. Jag kdnde mig svag och trétt, mitt humor
véxlade och jag var illaméende varje dag. Jag hade ingen aptit for
det mesta och k&nde sedan pl6tsligt att jag var tvungen att ata
snabbt socker foér att undvika att krascha helt. Frukost var en

kamp varje dag. Mina matvanor ansags gang pa gang vara
"halsosamma” av lakare eftersom jag inte var éverviktig och at
tillréckligt med gronsaker. Min ldkare sa att skakningarna berodde
pa icke-epileptiska anfall, men det verkade inte stdmma in pa mig.

Fardighetsguide: Att planera aterhamtning
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De gravde inte djupare for att se effekterna av oregelbundna
mattider, intag av snabbt socker och férandringarna i mitt
mikrobiom orsakade av cykler av infektioner och antibiotika.

Sedan dess har jag dndrat min kost mycket. Ett stabilt

blodsocker var forsta prioritet. Jag fokuserade pa att fa
regelbundna maltider och ménga mellanmal daremellan. Nar

jag fick ordning pa det testade jag de livsmedel jag hade

problem med och insag att jag hade utvecklat

laktosintolerans (som finns i mj6lk) och hade svart att smalta

mer an sma portioner kott. Jag var ockséa tvungen att hitta

ett satt att fa i mig halsosam mat utan att lagga all min

energi pa att laga den, vilket var en av de stérsta

svarigheterna. Jag hade valdigt lite mental energi att prova

nya recept, sa det var en kamp jag var tvungen att ta upp

och avbryta manga ganger. Jag var noga med att inte

kritisera mig sjalv for att jag foll ur, eftersom det bara skulle

ha 6kat stressen pa allt.

Mitt rad till andra ar att det ar vart att ta en ordentlig titt pa sina
matvanor. Ibland finns det en valdigt banal anledning till

ett problem som gér att atgarda. Nu kan jag ata
frukostigen! Det kanske later som en liten sak, men
att behova tvinga sig igenom nagot obehagligt
varje morgon ar en sadan borda. lllamaende éar
séllsynt och jag skakar inte alls langre. Men det finns @
ocksd manga sekundara fordelar, som stabilare
humoér och hormoner, mer energi och farre
infektioner.

Fardighetsguide: Att planera aterhamtning
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Fodoamnesintoleranser

Nar mikrobiomet &r i obalans kanske vi inte tolererar vissa
livsmedel sa bra. Vanliga problem ar laktos och gluten.
Vissa personer med IBS kan inte hantera fibrer sa bra pa
grund av gaser som produceras nar de smélts av
mikrobiomet.

Har ar en kort guide till att hantera fédoamnesintoleranser:
* Taen paus fran att 4ta den mat eller matgrupp som du
misstanker ar problemet. (Sluta inte med for manga
livsmedel pa en gang, for da blir det svart att veta vad
som gjorde skillnaden).
Notera om dina symtom blir battre utan den maten. Om
inte, lagg till den igen innan du férsdker utesluta nagot
annat.

* Nar du har uteslutit ett livsmedel, ge ditt mikrobiom tid att
aterhamta sig. Gor vad du kan for att ta hand om ditt
mikrobiom med din kost under denna tid.

» Nar dina symtom har stabiliserats kan du experimentera
med att gradvis ta tilloaka sma mangder av den uteslutna
maten. Férhoppningsvis har ditt mikrobiom anpassat sig
och kan nu hantera det.

15 Fardighetsguide: Att planera aterhamtning
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Aterhémtningsfé\righet 3:

Det har steget kan innebara att vara 6ppen fér nagra nya satt att
tanka kring kroppen. Goda nyheter! Du gér det just nu. Det finns
massor av resurser pa den har webbplatsen som kan hjélpa dig att
forstd mer om vad det &r som hander i din kropp som orsakar och
héller symtomen vid liv, och vilka aterhdmtningsmetoder som har
stdrst chans att hjalpa dig.

Varfor?

Att hitta en forklaring till dina symtom som du litar pa ar
nyckeln till att ga vidare. En hjalpsam forklaring bor
aterspegla den underliggande biologiska verkligheten
kring hur kroppar fungerar och vilka processer som kan
uppratthalla symtomen. Hjalpsamma férklaringar ger oss
ocksé en realistisk karta mot aterhamtning.

Du kan prata med andra om hur de férstar dina
symtom. Det inkluderar din sjukvardspersonal. Aven om
vi inte behdéver acceptera allas tolkning av var
erfarenhet, ar olika perspektiv anvandbara. Andra
manniskor kan ofta se saker som vi sjalva inte kan se.

En symtomdagbok kan vara hjalpsam fér att férsta din
kropp och ditt tillstand battre. Du kan ocksa se
monster i hur och nar symtom uppstar. Du kan anvanda
en symtomdagbok for att halla koll pa dina framsteg eller
for att visa for din sjukvardspersonal.

Fardighetsguide: Att planera aterhamtning
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Om du har en tendens till tvangstankar
eller halsoangest kan det vara ohjalpsamt
att noggrant 6vervaka symtomen under
en langre tid. Symtomdagbécker
fungerar bra under kortare tidsperioder
(dvs. 1-2 veckor).

Tips fran
terapeuten.

* Journalfoéring. Att rita eller skriva din kropps beréttelse kan ge
djupare forstaelse.

Du kan ladda ned Bodysymptoms journalling workbook fér
stdédord till journalférandet och mall fér symtomdagbok.

- Ova pa satt att férklara f6r andra vad ett funktionellt tillstadnd
ar.
Att forklara for andra vad som ar fel kan vara en svar del av att ha
funktionella symtom. Det kan vara bra att hitta nagra forklaringar
som fungerar for dig och 6va pa din foérklaring hogt (eller med
nagon du litar pa) tills det kénns naturligt for dig.

¢ Om du hittar en forklaring som verkar stamma fér dina symtom,
fraga dig sjalv ‘Vilka handlingar foljer av den har forklaringen?”’

Anvand férklaringen for att bygga en avsikt. Om férklaringen ar
hjadlpsam kommer du att se en positiv skillnad nar du agerar
utifran den.

Fardighetsguide: Att planera aterhamtning
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| slutet av 2021 deltog jag i nagra
manaders gruppterapi pa &mnet
Somatiseringstillstdnd. Nagot jag kan
rekommendera fran gruppterapin till

Marcs
Erfarenhet

nagon som lider av fysiska symtom dar man inte hittar ndgon
orsak efter medicinsk utredning ar att géra en livslinje och be
en lakare eller nara anhorig titta pa den. Det var en
ogonodppnare fér manga i min grupp.

Den vanligaste orsaken till att symtom uppstod och vidmakthélls i
var grupp var arbete. En person hade ryggsmarta som férsvann
med ett nytt jobb. En annan led av tinnitus, han sade att han var sa
stressad av arbetet men att han inte kunde sluta pa sitt jObb som
chef pa en avdelning och gora folk besvikna. :i

Saklart ar arbete bara en av manga tankbara
orsaker till de olika symtomen, men kanske
kan du hitta ndgot langs livslinjen som du inte
hade hittat annars.

Fardighetsguide: Att planera aterhamtning
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Aterhémtningsférdighet 4:

Om du laser det har ar din kropps nuvarande tillstand férmodligen
inte vad du skulle vilja att den vore. Kanske har det varit svart for dig
att acceptera, eller sa har du fastnat i "nddlage” och forsokt hitta en
|6sning. Kanske har du hittat alla satt att kritisera dig sjélv fér det
som har hant.

Att acceptera hur saker och ting ar nu &r ett av de viktigaste, och
svaraste, stegen i aterhamtningen. Acceptans hjalper oss att
slappna av lite, att vara snallare mot oss sjalva och var kropp.

Varfor?

Nar vi forst far symtom ar det naturligt att hamna i ett
nddlage av typen “jag maste fixa det har nu”. Men genom
att det driver pa det sympatiska nervsystemet kan
nddlaget férvarra symtomen.

Att acceptera situationen hjdlper oss att minska den energi
som sl6sas bort pa sjalvkritik. Det finns alltid saker vi kan
kontrollera fér att géd mot mer héalsa och lattnad.
Forskjutningen mot acceptans hjalper oss ocksa att se och
prova mojliga I6sningar som inte var synliga fér hjarnan i
nédlage.
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Aterhémtningsférdighet 5:

e @Gor en lista 6ver dina nuvarande hinder

Hinder som smarta, dalig sémn, trétthet, angest, depression
och pagadende stressande saker i ditt liv kan alla hindra
rehabilitering.

* Acceptera att de har hindren finns dar. Hinder kan férandras,
men just nu ar de verkliga begransningar fér dig.

Nar vi ta emot vara upplevelser, utan en agenda for att fixa
och férandra dem, sker en naturlig utvecklingsprocess.
Sammandragningar och spénningar bdrjar smélta och mjukna
inifran. Det har kan vara sarskilt svart att lita pa och praktisera
for vissa méanniskor. Du kan behdva prova det sjalv och se
effekten innan den har metoden kanns ratt for dig.

« Acceptans gor det lattare att fa en 6verblick 6ver situationen
utan att kanna sig 6vervaldigad eller uppgiven.

Det har kommer att hjalpa oss i slutdndan nar det kommer till
rehabiliteringen. Sanningen &r att ett hinder for aterhamtning
oftast ar dar vi behover rikta vara forsok att géra nagot
annorlunda (se rehabiliteringsregel nr 5). Nar vi gér motstand
mot och bekdmpar smértsamma omsténdigheter kommer vi
naturligtvis att tycka att det ar svart att méta dem direkt, och vi
kommer vanligtvis att fortsatta att undvika problemet.
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* Fo6rsék att ha medkéansla med dig sjalv och din kropp néar
det galler det har.

Utan vanlighet mot oss sjalva saboterar vi oftast alla vara basta
anstrangningar, gang pa gang, och hamnar tilloaka dar vi
boérjade. Det har ar sarskilt ett problem fér de manga manniskor
som ar benagna att kdnna skam eller skuld. Om du har svart att
tala vanligt till dig sjalv: prioritera att jobba med hur du pratar
med dig sjalv.

Nu foérsoker jag att acceptera mina
Marks symtom. Jag ar inte sa fokuserad pa att
Erfarenhet forsoka komma pa varfoér jag har symtom.
Jag férsdker bara att

fortsatta med mitt liv och fortfarande géra saker
jag tycker om. Men det ar en balansgang, som kan
vara svar att fa till ratt. Jag forsoker att lyssna pa
kroppen och férsta vad den behover av mig. Till
exempel nar jag behdver vila om jag kédnner mig
trott.

Aterhémtningsférdighet 6:

Vi har alla resurser som vi kommer att behéva anvanda under
tillfrisknandet. Du kommer redan att ha nagra vardefulla verktyg
for aterhamtning i din verktygslada. Det hjalper att se det guld
som redan finns déar. Att stéarka befintliga positiva kopplingar kan
vara mycket enklare an att borja fran boérjan.
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En trygg, bekvam omgivning

Din ndrmaste omgivning behdver vara en plats dar du kédnner dig
trygg och bekvam. Om du inte har en trivsam plats dér du kan
koppla av kommer det att hindra din aterhamtning och det boér
atgardas nu.

Eftersom det ar sa bra for vara kroppar
att vara utombhus, i solljus ochii
naturen, ar det vart att hitta en

Tips fran narliggande grén eller bla plats som du

terapeuten. kdnner dig bekvam med att beséka
under din aterhamtning, och ett
bekvamt utrymme hemma dar du kan
koppla av.

Att be om hjalp

Varfoér?

Vi ar alla beroende av andra manniskor nar vi mar daligt och
aterhamtar oss. Det ar verkligen hjalpsamt om nagon kan
stétta dig genom den har processen.

Kraftsamling &r tiden att satta ihop ett stédteam. Var tydlig med
vem du vander dig till fér stéd och vad du ber dem om. Skdms
inte for att be direkt om den hjalp och det stéd du behdéver.

Du kan lasa mer om hur sjukvardspersonal kan vara en
hjalpsam del av ditt stddteam i Guiden "Navigating
Healthcare Skills".
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e Lar kadnna dina styrkor

Hittills i ditt liv har du évervunnit manga utmaningar. Genom de
har utmaningarna har du utvecklat styrkor, fardigheter, formagor
och kontakter. Kanske har du ett riktigt bra gang vénner som du
kan lita pa att de finns dar foér dig. Kanske har du ett speciellt
intresse eller en hobby som stéarker dig, har erfarenhet av att
aterhamta dig fran sjukdom tidigare, eller ar riktigt bra pa att
gbra upp planer och genomféra dem.

Oavsett vilka dina styrkor &r, sa ar de grunden fér din
aterhamtning. Férsok att inte vara for negativ kring din situation,
och reflektera dé och da éver hur du kanske pratar ner dig sjalv.
Kom ihdg att se guldet som redan finns dér, och anvand dina
styrkor och fardigheter.

Aterhémtningsférdighet 7:

For personer som har svart att slappna av, sova eller ‘koppla fran’,
ar den fardighet som ska prioriteras under kraftsamlandet att
hitta satt att aktivera det Parasympatiska nervsystemet (PNS).
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Varfor?

Fysiologisk vila &r det kroppsliga tillstdnd dar lakning,
aterhamtning och reparation sker naturligt. Kroppslig
avslappning &r inte samma sak som att bara ligga still. Om
sinnet ar dverstimulerat, oroligt eller dissocierat kan vi inte ga
in i fysiologisk vila, aven om vi ligger under tacket hela dagen.
Istéllet handlar fysiologisk vila om att hitta satt att flytta
regleringen av kroppen fran det Sympatiska nervsystemet till
det Parasympatiska nervsystemet (SNS>PNS). Du vet att
den héar férandringen har skett nar du marker att andningen
blir mjuk och jdmn och naturligt saktar ner. Nar du marker
det kan du vara saker pa att den parasympatiska (vila- och
reparation-) grenen av det autonoma nervsystemet ar
aktiverad.

For att kroppen ska kunna aterga till balans och laka behéver
det PNS-drivna tillstdndet av vila och reparation fa tid att géra
sitt jobb. Under kraftsamlingen skulle vi helst tillbringa mer &n
halften av var tid i ett tillstdnd av kroppslig avslappning.

Det har kan lata langt borta for upptagna manniskor i den
moderna varlden. Manga av oss har glomt (eller aldrig lart oss) hur
man far kroppen att slappna av, eller s undviker vi att sakta ner
av radsla for vilka kénslor som kan dyka upp.
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Manga kanner sig rastldsa eller obekvama nar de forsdker
slappna av i bérjan, men fysiologisk vila behover alltsa inte
betyda att ligga helt stilla och inte gbéra nagonting. Nar vi lar oss
att vara bekvama i avslappning kommer var kropp att borja
automatiskt inta det har tillstdndet mer och mer under dagen,
och vi kan hitta det i manga dagliga aktiviteter.

Det finns olika végar till fysiologisk vila, och det kan kravas lite
utforskning for att hitta ett satt som fungerar fér dig. For vissa
ar det bra att vagledas av ndgon annan i borjan.
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Checklista for aterhamtning

Milstolpe

[ | Jag har saktat ned s
att det ar mojligt att
prioritera dterhamtning.

| | Jag ar pa vag mot dagliga
sémn- och matrutiner som
passar min kropp.

[ ] Jag forstar mitt
kroppsliga tillstand
tillréckligt bra for att veta
hur jag ska ta mig framat

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

[ | Jag kommer ih&g att
prata véanligt med
mig sjalv.

[ ] Jag har en trevlig, trygg
plats jag kan vara pa nar
jag aterhamtar mig.

[ ] Jag kan atminstone ett
satt att kommain i
fysiologisk vila.

Reflektioner / Intentioner

Om du har uppnatt de har sakerna, grattis! Det har ar stora
saker. Nu &r du redo att bdrja planera rehabilitering.
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Del ll: Rehabilitering

Minska symtom

Rehabilitering ar nar du gor en strukturerad plan for att
minska symtomen genom att vanda pa de mekanismer som
uppratthaller dem.

Rehabilitering har det 6vergripande syftet att dka friheten och
lattheten i kroppen, och innebéar vanligtvis ndgon form av gradvis
forandring i aktivitet, som tar dig fran dar du ar nu, till dar du vill
vara vad galler det din kropp tillater dig att gora.

Vi tanker ofta pé rehabilitering som att 6ka var kondition. Det ar
bast att slappa den idén. For manga manniskor kommer
rehabiliteringen inte att fokusera pa att 6ka den fysiska
konditionen. Rehabiliteringen &r mycket bredare. Det handlar om
att lara sig fardigheter och att varda vanor som stddjer din
kropp i dess naturliga lakningsprocesser.

| den har processen kan du inte kontrollera allt. Men du kan
styra:

 Vilken riktning du véljer at dig sjalv

* Hur du styr din takt

 Vilka fardigheter eller vanor du tranar pa

* Hur dureagerar pa framsteg och bakslag.

Det ar ocksa viktigt att komma ihag att rehabilitering inte alltid ar
en linjar process. For manga manniskor foljer funktionella somatiska
symtom ofta ett mdénster av férsamring och foérbattring, sa du kan
behodva rehabilitera dig manga ganger under ditt liv. Det betyder
inte att du har misslyckats. Varje gang du rehabiliterar dig kommer

du att lara dig fardigheter som kommer att gora rehabiliteringen
|lattare om du behover gora det igen i framtiden.
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10 regler fOr rehabilitering:

#1 Handla med avsikt

#2 "Start low, go slow”

#3 Ova inte bara nar det ar svart, 6va nar det ar latt.
#4 Bli bekvam med det obekvama

#5 Det som ar i vagen ar vagen

#6 Slapp uppfattningar och vanor som begransar dig
#7 Se guldskatten som redan finns dar

#8 Ta en for laget

#9 Ge inte upp: andra takt eller riktning

#10 Regler kan alltid brytas

1. Hitta riktning

Att borja: Ar jag redo for rehabilitering?

Du &r redo att pabdrja rehabilitering nar du ar villig att utforska
och utmana dig sjalv och dina symtom. Det ar var sjals och var
kropps natur att undvika forandring. FOr att dvervinna detta
naturliga motstand maste det finnas tillracklig motivation.
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Forestall dig att du ar pa 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 for att bestiga. Att ha symtom
ar som att campa vid myren med myggor som stor dig och
fotter som alltid ar blota.

Att ge sig ut pa rehabilitering ar som att borja ga ut genom
myren mot berget. Till en bdrjan ar det obehagligt att ga
genom myren. Men snart kommer du att kanna dig varm i
kladerna och borja klattra till hogre och torrare land.

Den outtalade sanningen om rehabilitering ar att ingen annan
kan géra det at dig. Detta kommer att vara en individuell resa,
som kommer att innebara att du avsiktligt satter dig sjalv i ett
visst obehag. Andra kan ge dig en karta. De kan halla din hand
eller dra dig upp ur leran ibland. Men bara du kan valja ut din
rutt och satta ena foten framfor den andra.

Du kan vara motiverad att ge dig ut pa den héar resan eftersom:
* Du ar trott pa dar du ar.
Du vet att du inte kan sl lager vid myren langre.
* Du litar pa att dina anstrangningar kommer att vara varda obehaget.

Du vet att livet har mer att erbjuda. Du ar ivrig att klattra i berg
och se utsikten fran andra sidan.

Om du annu inte kanner den har motivationen kan du aterga till
kraftsamlingsuppgifterna i den forsta delen av den har guiden. Det ar
battre att vanta och pabdrja rehabiliteringen nar ratt forutsattningar,
motivation och resurser finns pa plats.

Kom ihag: det ar okej att ta tid att samla kraft. Livet har sina rytmer
och du behover inte alltid driva framat.

Det kan ocksa vara anvandbart att arbeta med nasta del av guiden,
Bli tydlig med din riktning, vilket kan bidra till att Oka din motivation.
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Bli tydlig med din riktning

Det ar bra att ha en vision om varfor du vill bli battre.

Stela malsattningar kan latt leda till sjalvkritik och fortvivian om
saker och ting sparar ur (vilket de oundvikligen kommer att gora!)

Satt garna upp mal om det ar till hjalp for dig. Men for de flesta
manniskor ar ett mer vardefullt tillvagagangssatt for
motivation att koppla férandringar till dina egna varderingar
och ambitioner.

Varfor?

Varderingar och ambitioner ger oss bransle att fortsatta dag ut
och dag in genom rehabiliteringens upp- och nedgangar. De
formar ocksa vara avsikter. Verklig férandring, som paverkar
kroppen, ar nddvandig for att aterhamta sig fran symtom.
Avsiktliga atgarder ar nédvandiga om du vill astadkomma
kroppslig forandring.

Vad ar varderingar?

Dina varderingar ar saker du bryr dig om. Varderingar kan
anvandas for att stalla in riktningen pa din kompass under
rehabiliteringen.
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Vad varderingar INTE ar

 Varderingar ar inte detsamma som mal. Ett mal &r nagot du kan
bocka av nér du &r klar. Varderingen anger en fardriktning, men du
kommer aldrig att avsluta din resa mot dina varderingar.

» Varderingar ar inte plikter, normer och regler. Med andra ord,
varderingar ar inte allt som samhaéllet och andra méanniskor sager
att du "bor” eller "'maste” gora. Varderingar ar saker som vi skulle
sikta pa d&ven om ingen annan sag pa.

* Varderingar ar inte kanslor. Kénslorna férandras hela tiden. Om
vara handlingar styrs endast av kanslor, blir de instabila och
fluktuerar fran dag till dag. Handlingar som styrs av varderingar
ar mer stabila. Varderingar kan motivera oss dven under de
dagar da vi mar daligt.

Ett exempel:

Vanlighet ar kanske nagot du vardesatter. Du skulle vilja uppleva
stérre vanlighet i ditt liv. Du vet att du kommer att ha mer
formaga till vanlighet, om dina symtom drar dig in i dig sjalv
mindre. Det har motiverar dig att terhamta dig.

Aven om du véardesatter vanlighet, inser du att du ofta ar battre
pa att vara snall mot andra an dig sjalv. Det ar vettigt for dig att
arbeta med att prata med dig sjalv med mer vanlighet och
mildhet. Genom att reflektera 6ver vardet av vanlighet for dig, sa
planterar du ett fré av avsikt att varda satten du far kontakt med
andra. Det k&nns inte som en anstrangning att engagera sig for att
vattna detta fro, till exempel genom att g& med i nagon grupp dar
man kan traffas, stotta och fa stod av andra. Det ar givande att se
den vénlighet som utvecklas i dessa nya relationer véaxa.
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Vérderingar kan hjélpa oss i rehabiliteringen genom att végleda oss i hur vi ska
prioritera vara energier. Det ar bra att komma ihdg vara varderingar nar vi
satter avsikter. Om de féréndringar vi planerar att géra éverensstammer med
vara varderingar vet vi att vi kommer att vara naturligt motiverade att folja
dem. Det hér hjélper hela processen att flyta med mycket mindre
anstrangning!

Reflektera 6ver dina ambitioner.

Ambitioner handlar om vilken typ av person du vill bli. Du kan ta reda pa
dina ambitioner genom att fraga dig sjalv: Vilken typ av fotavtryck vill
jag lamna pa jordklotet?

Att ga i riktning mot dina djupaste ambitioner krdver mognad. Bara att
reflektera Over vad dina ambitioner ar kan vara utmanande. Det kan
innebara att stallas infor att livet inte lever upp till forvantningarna och
att behova hantera sjalvbedomning eller kritik.

Tillfrisknande behbtver inte betyda att du
kommer tillbaka till exakt det liv du hade

Tips fran innan du utvecklade symtom. Att reflektera

terapeuten. . . - . o -
: Over dina ambitioner kan visa pa aktiviteter

du vill lagga till i ditt liv, eller saker du inte
langre vill lagga tid pa. Det kan innebéra att
du lagger undan nagra mal som inte passar
dina varderingar. Utan att vara valdigt
orealistisk, tillat dig sjalv frihet i det liv du
efterstravar for dig sjalv.
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2: Satta takten

Takten i rehabiliteringen handlar om att finjustera anstréangningen sa
den matchar kroppens resurser. Kroppsresurser ar inte konstanta. De
varierar med manga faktorer: klockslag pa dygnet, arstid, vader, nivaer
av kroppslig stress etc. Varje dag ar det utrymme dar anstrangning val
matchar din kroppsliga resurs den mest hallbara utvecklingszonen. Det
ar har du kan borja bygga p3, lite i taget, vad din kropp kan gora.

Du kan ténka pa att ta ut takten som en musiker som stammer
strangarna pa en gitarr. Om strangarna ar for lI0sa, kan den inte gora ratt
ljud, gitarren kommer inte att spela melodiskt. For mycket spanning pa
strangarna, och de later knasigt, eller till och med brister.

_ Satta takten
Mindre anstrangning = Mer antrangning

Att forsoka finjustera

Stamd for lost Stamd for hart

(Gar inte att spela) (Brister)
Apati Utmattning
Motivationsbrist Kroppsllllga
Svart att andra besvar
sig Huvudvark
Sémnighet Agitation
Muskelspanning
Rl Anstrangningi "
e harmoni med R
R fysiologiska .
e resurser ..
I" \\‘
I" ‘s‘
o’ Takt du orkar

halla hela dagen
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Vid rehabilitering ar ditt instrument kroppen. For lite
anstrangning berdvar dig din makt att forandra saker och haller
dig fast dar du ar. For mycket anstrangning orsakar symtom pa
spanningar som huvudvark, utmattning, humoérpaverkan och
muskelspanningar. Du kommer sallan att kunna fa alla strangar
perfekt i harmoni. Det ar manskligt att pendla mellan mer och
mindre anstrangning. Med utveckling av taktfardigheter kan du
dock komma langt mot en hallbar aterhamtning. Att bli skicklig
pa att hitta takten innebar féljande steg:

* Var nyfiken pa ditt eget anstrangningsmonster

» Utveckla fardigheter for att urskilja hur olika typer av aktivitet
paverkar kroppen

* Planera gradvisa 6kningar som uttkar vad kroppen klarar av.

Vissa manniskor med symtom lever i slutdndan ett mycket
begransat dagligt liv med valdigt lite aktivitet.

Andra méanniskor har en vardag som praglas av stress och
dverbelastning.

For manga manniskor ar det en blandning: de
dveranstranger sig i vissa situationer och underanstranger sig i andra.
Nar det ar extrema fluktuationer i anstrangning, med valdigt lite tid
tilloringad i den harmoniska mitten, kallas det "Boom and Bust"-
maonster.

Kénner du igen nagot av dessa monster?

Genom att ta reda pa ditt monster kan du anvanda dina
taktfardigheter for att bli allt battre pa att finjustera din insats fran dag
till dag.
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Till exempel:

-personer drar nytta av att finjustera anstrdngningen:
planera lite fler aktiviteter och mer rorelse.

-personer kan fokusera pa att hitta satt att prioritera,
sakta ner och spendera mer tid i fysiologiskt vilsamma
aktiviteter.

-personer behover lara sig knep for att begransa
perioder av 0ver- och underaktivitet. Till exempel: infora
stopptider i sitt schema och halla sig till dem, aven nar de orkar
fortsatta. Ett annat exempel: att bryta upp en "allt eller
inget"-attityd, sa att ha en sjukdag inte behdver betyda att
ligga hela dagen i sangen.

Att lyssna pa kroppen

For att stalla in takten framgangsrikt behdver du kunna lyssna

pa kroppen och skilja ut vilka aktiviteter (och tankemonster)

som minskar energi, och vilka aktiviteter (och tankeménster)
som aterstaller energi.

Att f& som vana att stdmma in med din kropp regelbundet betyder
att du kommer att bygga upp en databas med information om hur
olika aktiviteter du agnar dig &t under dagen paverkar din kropps
larmtillstand. Det har &r basdata for att ta ut takten.

For att kunna géra de har observationerna ar det nédvandigt att du
skapar en vana att medvetet stanna upp och observera din kropp.

STOP-6vningen &r ett satt att géra det har. | STOP-6vningen stannar
du upp en stund och noterar vilken effekt den nuvarande aktiviteten
har pa din kropp och sjal.
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Taktfardighet: STOP-6vningen

STOP-6vningen tar mindre dn 5 minuter och kan géras sa
ofta du vill under dagen.

Det ar 4 enkla steg, som du enklare kan komma ihdg genom
akronymen STOP.

S - for Stopp: ta en paus fran det du gér. Vand
din uppmarksamhet inat.

T - Ta kontakt med din kropp som den éar just nu. Du kan
ankra i kroppen pa det satt som kanns bast for dig. till exempel
genom att félja din andning under nagra inandningar och
utandningar, eller genom att ldgga handen 6ver hjartat.

O - fér Observera. Har lagger du mérke till symtom, tankar,
kanslor och impulser pa att agera som du marker av just nu.
Att observera betyder att tilldta och acceptera dem utan
att déma eller férséka dndra dem.

P - for Prioritera. Utifran vad du observerar - behdver du byta
aktivitet, ta en paus eller géra pa nagot annat satt? Fragan du
ska stélla dig &r inte ‘Vad behdéver jag av min kropp just nu?’
utan ‘Vad behdéver min kropp just nu?’

Du kan marka olika saker nar du utfér STOP-6vningen:

Scenario 1: Du kanske maérker att dina muskler ar spanda, att
andningen kanns trang och tankarna kan vara snabba,
ostrukturerade eller rigida. Allt detta &r tecken pa att det sympatiska
nervsystemet ar aktiverat, och du kan ha nytta av att aterga till
fysiologisk vila (SNS->PNS). Fraga dig sjalv om det ar mojligt att ta en
paus, eller om du behdver fortsdtta med dina uppgifter men mer
medvetet, genom att sakta ner tempot.
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Scenario 2: Du kanske marker att du kdnner dig avslappnad, att din
andning ar djup och langsam och att ditt sinne ar lugnt. Det har &r
tecken pa att ditt parasympatiska nervsystem har férarsatet och
att din kropp vilar och reparerar sig. Vad har du gjort som hjalper
dig att kanna s& har? Fraga dig sjalv om du kan bygga in mer av

detta i ditt liv.
Observationer Observationer
av kroppen av kroppen
Andningen Trang, ytlig,
djup och oregelbunden eller
lAngsam ojdamn andning,
Q ‘ Avslappnade Spéanda eller sammandragna

q\ muskler muskler

W Sinnet ar lugnt Irritabilitet, snéva
och éppet och rigida tankar

Slutsats: \F;I\IIS akglverat. SNS aktiverat.
lla ocn Kroppen i
reparation beredskapslage.
mojligt.

Atgard: Bygg in mer Har du méijlighet att
sana har ta en paus som
aktiviteteri skiftar dig tillbaka
ditt till fysiologisk vila?
schema

Om du maste fortsatta
med det du haller pa
med, kan du sakta ned
eller gora aktiviteten
pa ett mer medvetet
narvarande satt?

Om du fér en aktivitets- och symtomdagbok kan du registrera
resultaten av dina STOP-observationer dar.
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Att inféra struktur i vardagen

Rutiner gér kroppen glad. En rutin gér saker férutsagbara for
kroppen. Férutsdgbarhet hjalper kroppen att slappna av och
fordela sina resurser battre, till exempel nér den behdver
aktiveras och nar den kan slappna av under dagens lopp. Det
skapar stabila fysiologiska férutsattningar fér kroppen att laka.

Taktfardighet: skapa ett schema

Ett schema hjalper oss att ha ratt takt i vara anstrangningar,
undvika toppar och dalar och att komma igang med saker och
ting utan att behdva lagga all var mentala kraft pa att
bestdmma oss for vad vi ska géra harnast. Det hjélper oss
ocksa att planera vara aktiviteter till den tid pa dygnet som
passar var fysiologiska rytm bast.

Lagg upp ett schema for dagen eller veckan.
Overfyll det inte och férsék inte att uppna fér mycket - det kan

sla tilloaka med 6kad kroppslig stress.
Tank pa balans mellan:

 Tid for saker du maste gora (ansvar, arbete, ta hand om saker
hemma etc)
» Tid foér saker som du tycker & meningsfulla och roliga
« Tid for att ‘géra ingenting’, avslappning och fysiologisk vila
Ga igenom, Fundera och Andra

| slutet av varje dag, eller slutet av varje vecka - titta tillbaka och
beddm hur val ditt schema var anpassat efter dina fysiologiska
resurser. Ta hansyn till detta nar du planerar nasta dags/veckas
aktiviteter.

Observera: Att schemaldgga varenda del av livet kan sla tillbaka.
Ldmna alltid luckor fér att kunna vara spontan - vi behéver alla
dagar utan nagot i kalendern!
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Vi skapar en takt for oss sjalva for att vi vill kunna ha tillracklig
energi for att géra de saker vi vardesatter. Men det finns nagra
vanliga saker vi gér som férbranner energi, utan att vi ens inser
det.

Till exempel glémmer folk ofta att hjdrnan &r ett av kroppens mest
energikrdvande organ. Darfér kan mental aktivitet, som att oroa sig
eller skrolla pa telefonen krava anstrangning, precis som fysisk
aktivitet. Pa sa satt ar det latt att lagga mycket energi pa aktiviteter
vi inte vardesatter, eftersom vi felaktigt tror att de ar vilsamma.

Ett exempel:

Nar du &r troétt hamnar du ofta i soffan och oroar dig, eller
skrollar pa sociala medier. Utifran ser det ut som om du vilar.
Du tanker ocksa pa denna aktivitet som vila eftersom du
ligger ner.

Medan du ligger dar stimulerar oro, underhallning eller sociala

medier hjdrnan och det sympatiska nervsystemet. Efter att ha
legat i soffan i 2 timmar kdnner du dig utmattad, stressad och
irriterad.

| efterhand inser du att det hade varit mer aterstallande

att géra nagot lite mer aktivt, dar ditt sinne kunde

vara lugnt. Till exempel att géra sudoku, ringa en van, rita

en bild, lasa en bok eller ga en promenad.
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Anvénd kroppen ergonomiskt

Ergonomi handlar om effiektiv rérelse. Att férstad hur man kan
anvanda kroppen ergonomiskt i basala rorelser (som att st3, ga eller
sitta) kan minska trotthet och smarta. Fokus ligger pa att hitta
tillbaka till grundade och centrerade haliningar som samarbetar
med gravitationen snarare 4n kdmpar emot den.

Varfor?

Det finns tva grundtyper av muskler: postural muskulatur och
rérelsemuskulatur. Rérelsemuskulaturen anvander mer energi
an den posturala muskulaturen. Om du anvénder
rorelsemuskulaturen for att gora jobbet at den posturala
muskulaturen sa kan det bidra till trétthet och smarta. Det kan
sarskilt vara ett problem fér personer med vanliga
asymmetrier i kroppen (till exempel Skolios).

Ingen av oss anvénder var kropp perfekt
ergonomiskt, men sma férandringar kan
gora stor skillnad. Det kan vara svart att
se sina egna posturala ménster, sa det ar

Tips fran bra att s6ka rad fran en expert pé

(I REt ergonomi eller funktionell rérelse. Till
exempel en fysioterapeut, kiropaktor,
naprapat, osteopat eller nagon som
arbetar med metoder som
kroppscentrering, Feldenkrais eller
Alexandertekniken. Om du betalar for
behandling, kom ihdg att minskningar av
symtom bést uppnas genom aktiv, inte
passiv terapi. Det betyder att istéllet fér
att fa massage eller manipulation - leta
efter en terapeut som lar dig sétt att hitta
centrerade positioner som du sedan kan
jobba in i din vardag.
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Lat sinnet arbeta fér dig, inte emot dig.

Aven om en negativ syn pé varlden ofta &r var standardinstalining,
finns det saker vi kan gora for att trana vara mer positiva 6ppna
tillstdnd som tacksamhet och karlek. Att utféra uppgifter med en
positiv syn ar faktiskt mindre krdvande fér kroppen, och darfér kan
en sadan omstallning vara riktigt hjalpsam for personer som
kédmpar med begransade energiresurser.

Varfor?

Studier har visat att positiva kdnslomassiga tillstand hjalper de
olika fysiologiska rytmerna att synkroniseras med varandra
och med hjarnans elektriska rytmer. Denna "fysiologiska
koherens” forbattrar effektiviteten i hur kroppens system
kommunicerar och arbetar tillsammans, och innebéar i
slutdndan att vi kan utféra samma uppgifter med mindre
anstrangning, bara genom att dndra var attityd.

Du kan stradva mot detta genom att inféra "positiva pauser” under
dagens raster dar du tar 5 minuter for att le, andas och komma ihag
de saker du ar tacksam for, eller tdnka pa nagot eller nagon du alskar.

Om "positiva pauser” kdnns utom

rackhall just nu, kanske det beror pa att

du é&r en naturlig skeptiker. Kan det vara
Tips frén véart att slappna av och prova énda?
Rl Alternativt kan avsaknaden av positiva
kénslor vara ett tecken pa depression.
Overvédg om du skulle kunna ha nytta av

behandling fér detta.
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Varda din uppmaérksamhet

Nar vi multitaskar fragmenteras var uppmarksamhet. Ett av de
snabbaste satten att géra av med energi &r att sprida ut var
uppmarksamhet pa manga saker samtidigt. Om vi inte tar
hand om och férvaltar var uppmarksamhet drabbas vi av
splittring av uppmarksamheten.

Det &r sarskilt viktigt foér personer som har symtom att motverka
den héar splittringen av uppmarksamhet. Det tdmmer kroppens
resurser och &r utmattande.

Det finns olika knep vi kan anvéanda for att 6ka den mangd
anstrangning vi har tillganglig fér uppgifter och aktiviteter. Att ha
en tydlig kadnsla for att starta och stoppa saker &r ett exempel.

Ett exempel:

| ditt schema planerar du att géra en skrivovning (30 min)

Nar det ar dags, sag till dig sjalv ‘Nu borjar jag skriva'.

* Under den avsatta tiden &r det inget annat du behéver
gora, din uppgift ar helt enkelt att skriva.

* Na&r de 30 min &r slut, sag till dig sjalv ‘Nu slutar jag med
den har aktiviteten'.

« Stang din skrivbok och lagg undan den.
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Att ha tydliga tidpunkter fér att avsluta
aktiviteter &r sérskilt anvédndbart om du
mdérker att du har fér vana att ignorera tecken

Tips frén pa trétthet for att fortsétta och fa saker

terapeuten. gjorda. Alla blir trétta pa aktiviteter efter ett
tag. Trotthet kan ses som en hjgrngenererad
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 fortséatta
en aktivitet fast du kdnner dig trétt, om du
goér en bedémning att din hjdrna kanske
skickar ett ohjdlpsamt eller vanemassigt
budskap. Nar din kropp litar pé att det
kommer att finnas en stopptid fér aktiviteter
du pabdrjar, kommer den inte att tvingas
skicka sé starka signaler om trétthet.

Rorelserutiner

Rehabilitering handlar inte bara om fysisk kondition. Men att
hitta ett roligt satt att réra pa kroppen, som du vill géra varje
dag, kommer att satta fart pa din aterhamtning, oavsett vilka
symtom du lider av. Har ar nagra viktiga tips for att arbeta med
rérelse eller fysisk aktivitet under rehabilitering:

« Skapa nagra rorelseévningar som du kan njuta av dagligen
utan att ‘krasha’ efteréat.

* Var inte sjalvkritisk om din ‘prestation’. Acceptera att din
baslinje troligen &r annorlunda &n innan du fick symtom.

« Under dina aktiviteter, fokusera pa hur rérelse kédnns, inte pa
hur du ser ut.
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Forsok att inte fokusera pa mal dar kroppen ar ett objekt
(som att ga ned i vikt).

De ganger som den kroppsliga stressen ar hogre, skruva ned
anstrangningsnivan ett hack. Hoga nivaer av kroppslig stress
(oavsett orsak) ger en lagre troskel for att utlésa symtom genom
anstrangning.

Fysioterapitips

Att bibehalla flexibiliteten ar viktigt, aven nar dina symtom é&r
som varst. Det beror pa att vavnad som har férlorat sin
flexibilitet efter brist pa aktivitet behoéver lang tid for att aterfa
den igen. Stretching hjalper ocksa till med korrekt andning och
spolar lymfsystemet, vilkket minskar inflammation. Som tur ar sa
ar stretching nastan alltid mojligt pa nagot satt, aven nar du
ligger i séngen. Forsok att uppratthalla en grundlaggande niva
av fysisk aktivitet, &ven nar dina symtom ar som varst. Rorelse
har bevisade effekter féor symtom som smarta, trotthet, angest,
nedstdamdhet och symtom pa dysautonomi, samt for
immunférsvaret och kroppens rytmer. Om du har varit sjuk ett
tag kan det vara nédvandigt att bygga upp din fysiska
kondition gradvis. Ett bra generellt rad ar att borja arbeta med
stretching eller latta, obelastade rérelser for att lossa upp det
muskuloskeletala systemet. Efter att ha lossat upp i nagra
veckor, arbeta sedan med att bygga in aktiviteter som kan
bygga styrka och uthallighet som en normal del av dagen, t.ex.
att gd med hunden, ga uppfoér trapporna, bara matvaror eller
leka med barn.
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Fysioterapitips (forts.)

Bérja med det som &r hanterbart som en del av dina vanliga
rutiner och utdka langsamt de dagliga aktiviteterna (t.ex. ga
langre/snabbare). Allt eftersom du bygger upp din
kondition kan du fundera pa om du vill fa in andra
traningsaktiviteter som du tycker ar motiverande (t.ex.
cykla for transport eller ga pa en yogaklass). Var medveten
om hur tréaningen du goér paverkar dina symtom och din
totala energi. Om du kan utféra aktiviteten utan att férvarra
dina symtom &r det bra. Ofta &r en liten och kortvarig
6kning av symtom oundviklig, men symtomen bér aterga till
din niva fore aktiviteten strax efter att du avslutat
aktiviteten.

Om du regelbundet "kraschar" efter traning (dvs. symtomen
forvarras i flera dagar): minska langden och intensiteten pa
dina tréningspass. Trana mindre hart, men oftare. Det ar
alltid battre att bygga in en hanterbar liten mangd rérelse
dagligen. Intensiv tréaning nagra ganger i veckan/manaden
kan ha en "berg-och-dal-bane"-effekt pa kroppen som kan
bibehalla eller férvarra symtomen.
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Taktfardighet: Tajma fysisk aktivitet fér att
forstarka dina dagliga fysiologiska rytmer

Kroppens stressystem féljer en daglig rytm. Det kan du
anvanda for att schemaléagga fysisk aktivitet till den
tidpunkt da det ar mest hjalpsamt.

Pa morgonen aktiveras stressystemet (SNS).

Fysisk aktivitet pa morgonen kan vara ett satt att kanalisera
angestfylld eller rastlos energi. Dessutom triggar tidig traning
en aterkoppling som minskar den sympatiska aktiviteten
(och darfér symtom pa kroppslig stress) senare under dagen.

Kvallen ar den basta tidpunkten for att mjuka rérelser som

stimulerar det lugnande systemet (PNS).

Bra parasympatiskt tonus fére sanggaendet dkar den
naturliga sdmnrytmens chanser att komma in och ékar
chansen till en god natts sémn. Det &r séarskilt viktigt vid
utmattning eller sémnléshet.

Det betyder foér de flesta att det ar en bra idé att planera
traning pa morgonen och att fa in lugna, aterstallande
rérelser nara sanggaendet.

Undantaget kan vara tidiga kronotyper som vill flytta sina
sOmn- och vakningstider framat. Traning pa kvallen kan
hjalpa dessa (ovanliga) personer att halla sig vakna.
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Félj upp och anpassa din takt

Nar du jobbar med att finjustera dina schemafardigheter &r det
viktigt att komma ihdg att kroppens energiresurser inte ar huggna
i sten. De varierar fran dag till dag, fran arstid till arstid och med
hormoncykler.

Det betyder att de flesta dagarna kommer du inte att kunna halla
dig till ditt schema helt perfekt.

Ovantade saker kommer alltid upp. Du kommer ofta att glémma
att avsluta en aktivitet innan du blir distraherad av en annan. Det
ar normalt, och okej. D& du marker att du blivit distraherad eller
halkat av banan, bara aterga lugnt till den aktivitet eller paus du
hade schemalagt, utan att déma eller kritisera dig sjalv.

Taktfardighet: anpassa takten

En aktivitets- och symtomdagbok kan hjalpa dig att
forsta ditt eget anstrangningsmonster (se
Bodysymptoms workbook for mall, eller gér en egen) . Nar
du gar igenom den gangna veckans schema kanske du
gor nagon av foljande reflektioner:

Reflektion 1: Trots att du féljer ditt schema sa far du
fortfarande stunder av utmattning, dér du kraschar oplanerat i
flera timmar eller dagar.

Om det har stdmmer har du troligen fortfarande en tendens
att dverbelasta dig. Det ar latt att forsta i efterhand, eftersom
den aktivitetsniva du planerat (4ven om den inte ens var sa
hég som skulle vilja) inte var héllbar. Du kanske kunde halla
den i nadgon eller ett par dagar, men sedan kédnde du dig helt
utmattad och kraschade.
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Rad: Anpassa ditt schema s att du siktar pa att uppna cirka
80 % av den aktivitet du slutférde under veckan. Sprid ut
aktiviteten dver hela veckan, vilket ger mer tid att géra
enskilda uppgifter och fler pauser daremellan.

Reflektion 2: Kanske var ditt schema svart att halla, och du
holl det inte perfekt, men du kraschade inte och kunde
fortsatta, efter en paus, ett nytt tempo, ett aktivitetsbyte
eller en natts vila.

Rad: Denna aktivitetsniva ar perfekt som ett grundlaggande
schema som du langsamt kan bygga vidare pa. Det har ar
utvecklingszonen.

Reflektion 3: Kanske holl ditt schema dig pa en plats dar du
kdnde dig bekvdm, men dar du inte utmanade dig sjalv eller
sag nagra fordelar.

Rad: Det har ger dig anvandbar information om att du kan 6ka
din aktivitet nagot. Sikta pa att vara aktiv ungefar 10 % mer
nasta vecka och utvéardera igen.
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Om du har bérjat kdnna dig évervaldigad av alla féréndringar du kan
gora, kom ihag: kroppen ar ett komplext, ssmmankopplat och
sjalvorganiserande system.

En viktig princip i alla komplexa system &r att:

Férandringar vi gor i en del av systemet kommer automatiskt
att leda till férandringar i andra delar.

Det kan kédnnas som att det finns oéndliga alternativ for att férbattra
var halsa, och det kan kénnas ¢vervaldigande - vi har inte energi eller
tid att géra alla dessa férandringar.

Den har principen pdminner oss om att vi inte behover gora alla
moijliga férandringar. Det finns ett ett-till-manga-férhallande mellan
det du andrar pa och vilken effekt det far. Nar vi andrar pa ett stalle
ser vi en dominoeffekt pa manga andra stallen

Till exempel: Om vi vill férbattra ryggsmarta, sé kan vi jobba med
styrkan i var core- och rumpmuskulatur, flexibiliteten i vara hofter
och axlar, vara hallningsvanor, vart andningsménster, vara stress-
och lugnande system, sattet vi undviker rérelse, var
uppmarksamhetskontroll ELLER vara tankar och uppfattningar om
smarta.

Alla de har metoderna kan férbattra ryggsmarta, och de kan pa
samma gang ha positiva effekter pa andra delar av livet! Men du
behover inte &ndra pa alla de har sakerna pa en gang for att komma
nagonvart. Tack vare dominoeffekterna i kroppen sa finns det
troligen ett alternativt satt om en metod inte passar dig. Férsdk att
lat det har inspirera och uppmuntra dig nar du planerar din
rehabilitering.
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3. Gor nagot pa ett annat satt

Enbart att hitta takten kan hjalpa dig till en battre funktionniva
genom att begrédnsa under- och 6veraktivitet.

Men foér att minska vissa symtom maste vi ocksa géra nagot
annrolunda med vara kroppar. Dessutom behover vi gora detta
annorlunda regelbundet.

En morgon néar jag vaknade kénde jag mig
lite battre. Jag madde fortfarande valdigt
daligt, men jag kande for att prova att ga en
promenad runt huset.

Zoes
Erfarenhet

Lite i taget, varje dag i 5 minuter, gick jag ut och jag férsokte att ligga
ned sa lite som mojligt. Jag bérjade kdnna mig lite battre och det

uppmuntrade mig att fortsdtta med de har korta
promenaderna och se livet i en annan fargskala.
Nu nar jag ar 100% aterstalld (och det ar daven

mitt nervsystem), sa ser jag att det tog all den
kraft min kropp hade kvar att fa mig upp pa
fotterna igen. Jag bestamde mig fér att
aterhamta mig pa egen hand, att jag skulle

dra nytta av varje liten férbattring, och jag satte

igdng.
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Vad ar vanor?

Nar vi mar daligt och har tvingats att sakta ned far vi chansen att
notera vad vi gér med vara kroppar varenda dag. Det har ar vara
vanor.

Vanor bérjar som handlingar som vi repeterar. Nar vi repeterar en ny
handling, kommer kroppen att anpassa sig. Genom repetition skapar
vanorna tillstdndet i kroppens vavnader. Det har uppdaterar det
som kroppen vet hur den ska géra automatiskt. Det blir som en slags
kroppsminne.

Det kan vara sa att vi noterar vanor som har bidragit till att
symtomen utvecklades. Under rehabilitering bygger vi oftast in
nya vanor som underlattar ldkning. Genom att anamma nya vanor
kan vi férandra kroppens autopilot och skapa ny frihet och latthet
déar det tidigare fanns begrénsningar och obehag.

Alltsa, att ma daligt ar ett bra tillfalle att se 6ver dina vanor
och se om de ar hjalpsamma eller inte.

Skyddande rérelsevanor nér vi blir sjuka

Nar vi blir sjuka ar det naturligt att vi hanterar det med att 4ndra vanor.

En vana som méanga ofta anammar ar att undvika vissa rorelser
efter en skada eller sjukdom. De ar radda foér att rorelse kan
forvarra ett symtom, sdsom smarta, trotthet eller yrsel. Omedvetet
stelnar kroppen till och spéanns for att skydda sig mot oavsiktlig
rérelse.
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Det &r nédvandigt att bli medveten om, och utmana, den har typen
av skyddsvanor i rehabiliteringen. Nar man har kroniska symtom
behodvs rorelse for att hjadlpa vavnaderna att ldka och utvecklas.
Rorelse 6kar ocksa neuroplasticiteten, vilket ar nyckeln till att
uppdatera kroppsliga minnen av symtom.

Vid kroniska symtom skapas automatiska skyddsvanor valdigt
naturligt, men de kan hindra kroppen fran att laka.

Att lara sig nya fardigheter eller &ndra en vana &r en investering. Foér
att ge dig sjalv en chans att fa beldning for din anstrangning ar det
bra att lagga lite tid pa att fundera ut vilka férandringar som
sannolikt ger dig bast chans till aterhamtning.

Att folja stegen nedan kan hjalpa dig att prioritera:

e Gor en lista 6ver méjliga behovsomraden

Gor en lista 6ver alla omraden du kan rikta in dig pa nar du
forandrar saker. Ta med alla mal du har satt upp, mekanismer
du har last om och som du férstatt kan driva pa dina symtom,
automatiska responser pa symtom som kan vara en del av
en ond cirkel som vidmakthaller symtom, och hinder du har
identifierat som gor att du inte kan bérja ma battre.

» Forestall dig I6sningar i form av handlingar

Bredvid vart och ett av dessa behovsomraden, skriv ner en
vana, fardighet eller handling som (om du kunde omséatta den i
praktiken) skulle kunna vara en l6sning (eller det forsta steget i
en l6sning) fér de olika omradena. Om du ar osaker kan du
kanske fraga nagon annan vad de tycker.
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Prioritera de har handlingarna (numrera dem)

Satt siffror efter dina 3-5 viktigaste atgarder. Du kan anvénda
vilka kriterier som helst for att prioritera. Om du till exempel
saknar fortroende for din formaga att géra stora férandringar,
kanske du prioriterar utifran vilka férandringar du kédnner &r mest
hanterbara eller som du &r mest sugen pa att boérja arbeta med.

Om du kanner dig mer saker pa att du kan férandra saker i ditt liv,
kanske du vill prioritera utifréan problemets storlek (dvs. vidta
atgarder for att ta itu med de stérsta problemen forst).

Bestam din avsikt

Kolla av att dina topp-prioriterade atgarder ar saker
som:

» Du verkligen vill engagera dig i

* Gor praktisk skillnad i den situation du lever i nu

* Verkar vettiga utifrdn hur du har férstatt dina symtom.

Bestam dig nu for vilka atgarder du vill engagera dig i. Det hjalper
att formellt férbinda sig till en férandringsplan genom att satta en
tydlig avsikt. Du kan skriva dagbok med hjélp av avsiktsformularet
nedan, eller diskutera din avsikt med en "ansvarspartner”. Det kan
vara ndgon annan som &r i en aterhamtningsprocess, en van,
partner eller ndgon annan som stoéttar dig.

Om du inte vet var du ska bérja,
prova att bestdmma dig fér att éva
Tips fran pa den haér viktiga instruktionen:
terapeuten. ‘Rikta din uppmérksamhet tillbaka till
kropp, andning och kanslor med
nyfikenhet och vénlighet. Gér detta sa
ofta du kommer ihag.’
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Det jag ska gora

Varfor jag vill géra det

Nar jag ska gora det

Hur jag ska komma ihag att gora det

Uppféljningsdatum
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Tankar som grund f6ér vanor vid aterhamtning.

Vi kan inte framkalla vanor genom att forestélla oss dem. Men
vara tankar har betydelse for att skapa vanor.

For att &ndra en vana behdver vi ha avsikten att géra det som
kravs for att genomfdra férandringen. Vi behdver planera vilka
nya vanor vi ska 6va pa. Vi behover prioritera utrymme och
tid for att 6va pa ett nytt satt att reagera eller agera.

Kom ihag att det ar okej att tvivla lite, men det ar viktigt att du
férvantar dig att den vana du férséker bygga upp kommer att
leda till ndgot positivt. Utan den har férvantan ar det mer
troligt att du kommer att ge upp.

Vissa méanniskor har évertygelsen att
de inte kan féréndras, eller tror
innerst inne att de inte fortjdnar att
Tips fran ma bra. Den hér typen av
terapeuten. grundléggande 6vertygelser kommer
ofta fran langt tillbaka i barndomen
och kan vara lite sega att féréndra.
Samtalsterapi, sjdlvmedkéansla eller

arbete med “sitt inre barn” kan hjélpa.
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Vi ékar kroppens frihet genom att gradvis goéra lite mer, och sedan

lite mer, allt eftersom hjarnan och kroppen anpassar sig. Malet med
att planera ékningar i aktivitet ar att minska plotsliga férandringar i
aktivitetsnivaer som kroppen upplever som stressiga.

Startpunkten behéver vara ndgot som ar mojligt for din kropp idag.
Vad det an ar (att promenera i 5 minuter etc.) - bérja med att gora
det till en vana och bygg vidare darifran. Vi maste forst goéra det
mojliga (konsekvent) for att réra oss mot det omajliga.

Vilken takt du bor 6ka en aktivitet pa beror naturligtvis pa vilken
aktivitet det &r och din kropps unika tillstand. Den aktivitetsnivd som
du kan uppratthalla utan kvarvarande kroppslig stress kommer att
forandras allt eftersom du gar igenom rehabiliteringen, sa det ar
viktigt att du blir bra pa att lyssna pa din kropp och strukturera dina
dagar. Det kommer att kravas lite "trial and error” och du kommer
inte att pricka ratt hela tiden.

Lyckad symtomhantering handlar ofta om att vara konsekvent och
att strava efter hallbarhet, inte om snabba Iésningar. Genom att
planera gradvisa steg som du kan uppratthalla kan det ta lite langre
tid att nd malet, men det ar mycket mer sannolikt att du lyckas.

Ett exempel:

Du har problem med hjarndimma. Du bestdmmer dig fér att
trana dig sjalv att fortsatta med en aktivitet under en
planerad tidsperiod trots att du kanner dig trétt. | bérjan kan
du inte fokusera pa nagonting i mer an 10 minuter. Du satter
det har som din utgadngspunkt och schemalagger din dag sa
att du gor fokuserade uppgifter i 10 minuter innan du tar en
paus.
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Ett exempel (forts.):

Efter ndgra veckor bérjar 10 minuter kdnnas enkelt och du vill
fortsatta med uppgifter langre nér du val har bérjat. Nu dkar
du dina planerade aktivitetstider till 15 minuter. Nagra veckor
senare gar du upp till 20 minuter. Du marker att det sparar
energi genom att férhindra att uppmarksamheten sprids om
du haller dig till en uppgift under en viss tidsperiod och i en
hallbar takt. Nu kan du fokusera i 20 minuter at gangen och
kdnna dig mycket mer som ditt vanliga jag. Du bestammer dig
for att inte ga langre an sa eftersom korta pauser var 20:e
minut ger dig mojlighet att stracka pa dig och stdmma av
med din kropp.

Ett vanligt misstag &r att pressa sig sjalv
mer n man klarar av for att testa sin

Tips fran kropp och se om man fortfarande ér

terapeuten. sjuk. Men det &r ocksé ett misstag att
gora tvartom: dra sig tillbaka och géra
for lite fér att man &r rédd att skada sig
sjélv eller bli samre. Foérsék att hitta en
medelvag.
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Grundregeln jag fick lara mig kring
rehabilitering vid funktionella tillstdnd var
att du ska kunna samma sak i 7 till 14 dagar
utan att symtomen férvarras.

Maria R:s
Erfarenhet

Efter det kan du 6ka pa, men inte mer an 20%, och om symtomen
forvarras behover du ta ett kliv tillbaka. Utifrdn min erfarenhet sa
funkade grunden bra, men inte det dar med 20%. Det ar sa stor
skillnad mellan mina bra och daliga dagar sé det fungerade inte for
mig att bestdmma i férvag vad jag skulle géra de daliga dagarna.
Istallet sé tréanar jag mer pa de bra dagarna, och ar nogrann med att
inte ga over gransen. Jag var van vid att ga bade langt och fort innan
jag blev riktigt sjuk, och blev otroligt frustrerad éver att jag knappt
kunde hanka mig fram 1 ynka kilometer nar jag boérjade ga igen.
Rehabiliteringen fick det att l1ata som att jag bara borde ga kortare
promenader, men aven korta promenader var
fortfarande riktigt jobbiga. Fér mig gjorde det en
enorm skillnad att sakta ner nar jag bérjade min
rehabilitering. Mitt system klarade inte alls av det
tempo jag tidigare varit van vid. Men om jag gick
langsamt kunde jag klara ganska langa promenader.
Senare jobbade jag med att 6ka farten lite mer

och ta mig uppfér de branta backarna.
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Principen med graderad exponering

Om du har symtom som har en specifik utlésande faktor kan du
arbeta med att bygga tolerans genom att anvanda principerna
for graderad exponering.

Varfor?

For vissa kan symtom utlésas av saker som vanligtvis ar helt
ofarliga. Vanliga triggers kan vara normala typer av
overgaende stress, sdsom traning, och saker i omgivningen
som ljus, buller eller mat.

Symtom som utléses av de har sakerna visar pa
stresskéansliga system som har blivit felaktigt sensibiliserade.
Men sensibiliseringsprocesser kan ocksa vandas om. Samma
system kan lara sig att tala saker som de tidigare reagerat pa.

Den héar processen tar tid och kréver upprepning av
exponering for triggern i gradvis 6kande "doser”. Exponering ar
en inlarningsprocess: du lar om de reaktioner som sker
automatiskt i kroppens system.

Kroppen behéver tid att anpassa sig.

Nar man utfér exponering gér man i princip ett litet "experiment”.
Man fragar sig sjalv: Vad kommer egentligen att handa om jag
utsatter mig for X eller Y? (Saker man vanligtvis undviker).

Exponering ar en metod dér du utmanar dig sjalv att
medvetet géra nagot annorlunda mot hur du brukar géra.

Exponering ar en viktig metod fér att bryta de
symtommaonster som skapats av en ond cirkel av
sensitisering och undvikande.
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« Exponering ska bara anvandas nar du har lart dig palitliga satt
att skifta kroppens lage ut ur férsvarslaget och ini fysiologisk
vila.

« Exponering kommer inte att orsaka nagon langsiktig skada, men
kdnns oftast obekvamt. Att hitta ratt startpunkt och planera
valdigt gradvisa stegringar av exponering for triggern hjalper att
gora obehaget sa litet som mojligt.

« Exponering maste upprepas for att vara effektiv.

Du kan uppleva att symtomen okar och forvérras
omedelbart under eller efter en exponeringsévning.
Att symtomen férvérras betyder inte att du gér

Tips fran exponeringen pa fel sétt Nar symtomen utléses kan

terapeuten. du uppleva kritiska tankar som 'nu har jag forstort allt,
'jag kan inte gbra ndgonting’, ‘det kommer aldrig att bli
béttre”. De har tankemdnstren kan hindra kroppen
fran att kdnna sig tillrdckligt trygg for att ga in i ett
tillsténd av avslappning och det kan minska
exponeringens effektivitet

Faktum ér att det &r en del av exponeringsprocessen
att medivetet provocera fram kroppens reaktion pa
triggers. Det &r det som ger dig mdjlighet att hjéloa
kroppen att lara sig en annan reaktion.

Den nya reaktionen ér att forskjuta kroppen mot
fysiologisk vila (SNS->PNS). Bl mediveten om de hér
tankeménstren. Om du kan fanga upp dem kan det
vara mdjligt att omformulera dem i stunden. Till
exempel genom att ténka "Har &r mina gamia
symtommoénster och tankeménster igen Det hér ér
ett perfekt tillfélle att bryta ménstret och minska
hotreaktionen.”
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Exempel: Lou har influensaliknande symtom som triggas av
fysisk aktivitet. Det har uppstod efter en virussjukdom. Innan
det har var Lou l6pare och tog regelbundet [6pturer pa 10 km.

Steg 1: Lar dig ett satt att ankra in i fysiologisk vila

Tips: Om du &nnu inte hittat ett satt som du kan lita pa fér att
komma in i fysiologisk vila, jobba med det férst. Det ar viktigt
att du kan férsékra kroppen om att den kan hitta tillbaka till
lugnet efter att den utsatts fér en trigger.

Exempel: Lou lar sig att hon kan hitta en avslappnad kansla
genom att lagga ena handen 6ver hjartat och den andra 6ver
magen och fokusera pé kanslan av hur handerna rér sig med
andningen. Hon kan fa sjélvkritiska tankar medan hon gor det
hér, sé hon upprepar tyst frasen ‘Tack min kritiska rést, men du
behdvs inte just nu.’

Steg 2: Identifera triggern

Exempel: Lou har symtom som kommer och gér. Hon for
symtomdagbok och mérker att hon far valdigt ont, blir trott
och far torrhosta varje gang hon forsoker att ta en joggingtur
i parken. Hon identifierar ett ménster dar hon misstanker att
traning triggar hennes immunssymtom.
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Steg 3: Hitta din startpunkt.

Det hér behéver vara en ‘lag dos’ av triggern, som du kénner
dig trygg med.

Exempel: Fran sin symtomdagbok vet Lou att en promenad
runt den lokala parken inte triggar nagra symtom. Hon kénner
sig trygg med att stoppa in en 1-minuts joggingtur i langsamt
tempo i sin promenad 3 ganger i veckan. Nar hon ar klar med
joggningen ser hon till att "varma ner" helt, sakta ner andningen
och hitta en vag tillbaka till fysiologisk vila.

Steg 4: Upprepa exponeringen fér att bygga upp
sjalvfértroendet

Exempel: Lou upprepar denna jogging- och
nedvarmningsrutin 3 ganger under veckan. Hon for sin
symtomdagbok och noterar att symtomen inte utléses av
denna traningsniva. Det gor att Lou kan lita pa att det har ar
en hallbar niva av tréaningsinducerad stress som inte utléser
symtom.

Om exponeringen triggar symtom som du inte kan stéa ut
med, sa ar startpunkten fér ‘h6g’. Satt en lagre startpunkt
och repetera steg 4.

Steg 5: Oka exponeringen gradvist

Exempel: Lou bestdmmer sig fér att hon nu ska éka méangden
traning med 10 % varje vecka. Efter 4 manader ar hennes kropp
van vid att jogga i 20 minuter och har lart sig att den sakert
kan aterga fran kamp-flykt-lage till
vila-matsmaltning-reparations-laget.

Vid det hér laget har Lou bérjat mérka att hon kan fortséatta
med de flesta av sina vanliga aktiviteter utan att utlésa ett
immunsvar.
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Hjélomedel och utrustning

Det kan vara frestande att leta efter hjadlpmedel och olika typer av
utrustningar som kan minska paverkan fran symtomen. Men kom
ihag att sdna saker kan bli ohjalpsamma nar det galler rehabilitering
vid funktionella tillstdnd, sarskilt om du nyligen utvecklat symtomen
och du har som mal att bli fullt aterstalld.

Anledningen &r att hjdlpmedel ibland kan skapa nya problem. Till
exempel om du bérjar anvanda kryckor sa kan det sluta med att du
far smarta i axlarna. Rorlighetshjalpmedel (som rullstol) kan ocksa
paverka kroppens naturliga rérelsemoénster och okar risken for att
kroppen anpassar sig pa felaktigt satt.

Liknande géller for saker som solglaségon inomhus fér ljuskanslighet
eller horlurar for ljudkanslighet. Att anvanda sddana hjalpmedel hela
tiden kan hindra hjarnan fran att lara sig att tolerera dessa stimuli
och kan férvérra 6verkénsligheten med tiden.

Eftersom funktionella symtom kan

komma och ga - héll kvar

installningen att hjalomedel inte ar
Tips frén for alltid. Om du verkligen behéver
USRI anvéanda ndgot hjalomedel:

(1) tank pa det som en tillfallig I6sning
(2) anvand det sa lite som moijligt

(3) gor en plan for att anvanda

det mindre och mindre
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Ett vanligt misstag ar att bara 6va pa
symtomhanteringsfardigheter som en "nédhjalp” nar vi far
dvervaldigande symtom. Men om vi inte har bestamt oss fér att
6va konsekvent, kommer vi bara att komma pa att 6va nér vi far
angest eller obehag.

Kroppen kan da lara sig att associera att utféra fardigheten med
angest och obehag. Det kan motverka férdelarna med att
anvanda fardigheten for vara symtom.

Ova p3a en ny vana nar kroppen och miljén kidnns trygga. Det gér
att fardigheterna kédnns trygga och bekanta, och att du kan
anvanda dem nér du 6kar trycket under rehabiliteringen.

Marias guide for hjalpmedel

TENS-apparat

Det har ar en elektrisk apparat som kan ge en paus fran
smartan under en begransad tid. Du kan béra elektroderna
under kladerna, s& om du vet att du vill vara mer narvarande
och medveten vid en specifik tidpunkt, till exempel ett méte,
middag etc., kan det verkligen hjalpa.

Infraréd varmelampa

Djup och behaglig varme. Jag har hért bra saker om infraréda
varmefiltar men de ar ganska dyra, sa att kdpa en ar en
investering.

Tyngdtacke
Om du har tendens till angest, rastloshet eller svarigheter att

somna kan ett tyngdtacke hjalpa. Det kan ta lite tid att vanja
sig vid.
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Marias guide for hjalpmedel (forts.)

Massagepistol eller massageboll

Det kan vara svart att massera dar det gor ont, sarskilt om du
har problem med handerna. En massagepistol kan latt nd in
djupare och kraver inte sd mycket anstrangning att anvanda.

Akupressurringar

Kan anvéandas fér grundningsévningar, till exempel om du har
angest, hjarndimma eller dissocierar. Ocksa bra for att fa lite
extra blodfléde till fingrarna eller som en distraktion for
smartan.

Klader

Kompressionsstrumpor kan éka blodcirkulationen i benen. Det
kan lindra smarta och kyla. Ull &r perfekt om du har problem
med temperaturreglering eftersom det bade kan halla dig
varm, men inte heller sa latt bli 6verhettad. Ullklader fran topp
till ta hjalpte mig mycket med den typen av smarta jag har
eftersom den beror valdigt mycket pa temperaturen.

Bad

Att bada kan lindra smarta fér manga, sarskilt om man har
problem med att reglera kroppstemperaturen. Bad dar man
kan slappna av helt kan verkligen hjélpa, och man kan képa
badkar till duschen om man inte har ett inbyggt.

Jag har stora problem med temperaturreglering och dven om
varma bad ar avslappnande och lugnande, slar de ofta tillbaka
sa fort jag lamnar badet. Min kropp tror att det &r varmt

och producerar darfér inte mycket varme efter badet, och jag
far ofta smartor. Men om jag avslutar med en kall dusch lurar
det kroppen att producera mer varme, och det kan hjalpa.
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Manga kan bli battre i sina symtom, men
aterhamtningen ar inte en rak linje. Det
kommer att vara manga upp- och
nedgangar, vilket kan vara fysiskt och

Maria R:s
Erfarenhet

mentalt pafrestande. Det kan ocksd komma plataer dar du varken
marker forbattring eller bakslag. Dina symtom kommer inte alltid att
félja varandra i aterhamtningsprocessen - ibland kommer ett
symtom att vara bra medan ett annat plotsligt
blommar upp. Det har &r normalt och du behdver
inte oroa dig. Du behdver veta om att det inte
nodvandigtvis ar ett tecken pa att det du haller
pa med ar fel. Det kan vara en del av en
“anpassningsperiod”.
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Upp- och nedgangarna i rehabiliteringen

Rehabilitering ar inte 1att! Det kommer att komma dagar da det bara
ar svart att komma igdng och du kan kénna att du inte gor tillrackligt.
Vid aterhamtning fran funktionella tillstdnd ser man ofta att det
foljer ett monster med symtomatergadng och -férsamring.
Symtomen har sin egen rytm, och varierar oftast. Sa jamfért med
vissa andra sjukdomar och skador kan det finnas tydliga upp- och
nedgangar. Nar det hander kan det kdnnas som bakslag.

Men...
« Kom ihag livets rytmer.

Kroppen, dess behov, tillgdngar och begransningar férandras
alltid. Det ar inte héllbart att vara i ett tillstand av tillvaxt och
expansion hela tiden.

Kom i kontakt med saker utanfor dig sjalv fér att pdminna dig
om de har rytmerna. Det kan vara hur naturen féradndras med
arstiderna, dvergangar pa stjarnhimlen eller kalendern for
turneringar i dina favoritsporter. Allt som hjalper dig att
komma in i livets naturliga fléde.

« Skapa strukturer som haller dig pa banan.

Manga tycker att det ar bra att skapa en struktur som de kan
anvanda for sta till svars mot sig sjalv. Kanske kan du samarbeta
med nagon annan som gor férandringar i sitt liv. Ni kan planera
regelbundna avstamningar for att halla varandra pa ratt spar.
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Kom ihag att det inte ar ett misstag eller bakslag nar du
kdnner symtom igen.

Att misslyckas ar en normal del av att vara ménniska och inte
nagot man kan eller boér strava efter att bli av med. Det kommer
att komma upp- och nedgéngar, sa lyft bort pressen och var snall
mot dig sjalv. Om du gar vilse &r inte allt foérlorat. Din kropp
kommer pa nagon niva att komma ihag allt du har évat p3, sa din
tid har inte varit bortkastad.

Kom ihag att det tar tid att forandra vanor

Det ar helt normalt att falla tillbaka i sina gamla ménster da och
da under rehabiliteringsprocessen. Ha talamod med dig sjalv nar
du faller tillbaka i gamla ménster — de ar din grundinstallning tills
de inte langre &r det. Du kommer att behéva vara tdlmodig om
och om igen.

Kom ihag att dina varderingar kan ta dig tillbaka pa banan.

Styr i riktning mot dina varderingar istallet for att férsdka styra
runt symtomen eller obehaget.

Starta om genom att ga tillbaka till att samla kraft.

Det kommer att finnas manga stunder av att borja om. Férsok att
se det som naturligt och neutralt (varken bra eller daligt). Dagen
boérjar pa nytt varje morgon. Solen behoéver inte skammas for att
den gick ned dagen foére nar den gar upp pa morgonen. Precis
som faglar sjunger pd morgonen kan stunder av att bérja om vara
stunder av gladje. Du har samlat ihop dina avsikter och din
uppmarksamhet. Du har kommit tillbaka till dig sjélv, du &r redo
att ga.
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