Gavle Friskvard &
Psykologmottagning

L Sedan 2001 ar mottagningen en privat aktor

P inom halso- och sjukvard. | dagslaget har vi
avtal med Landstinget Gavleborg om att utreda
och behandla patienter med langvarig och
svarbedomd smarta fran rorelseapparaten.
Patientens livssituation har inte séllan kommit
att bli mycket komplexa. Depression, angest
och tvang ar vanliga symptom hos de som
soOker var hjalp. Deras psykosociala situation
har ofta kommit in i en atervandsgrand.

Vart multimodala team bestar av Lakare,
Sjukgymnast, Psykolog, Psykoterapeut,
Halso- och idrottspedagog, Studie- och

yrkesvagledare samt Administrator.

Vi arbetar utifran en helhetssyn och utifran
vetenskap och beprévad erfarenhet.

Foto: ylin.com
Nar kroppen moter sjilen - och smirtan mest kidnns i kroppen

Smarta ar inte enbart en fysiologisk reaktion, utan handlar om ett samspel mellan kropp,
tankar, k&nslor, beteende och vilken social situation vi lever i. Denna broschyr ger dig en kort
inblick i hur detta samspel fungerar, hur psykologiska faktorer paverkar smarta, och hur man
kan ga till vaga sa att smartan blir hanterlig och far mindre plats i livet

Basal Halsa och Friskfaktorer

Basal halsa ar att ha balans mellan olika grundlaggande behov: Ata, dricka, sova, ha roligt,
kanna trygghet, tillnérighet, vardighet och karlek, ndgorlunda forsta och ha kontroll pa vad
som hander i sitt liv, fa vara den man ér, bli trodd och att bli bemott med respekt.

Tillsammans med patienten kartlagger och identifierar vi dennes Friskfaktorer och Basala
Hélsa. Det handlar om att kunna pendla mellan att anvanda sin kropp till muskelarbete, fysisk,
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mental och kansloméssig aktivitet, vila, njutning och nagorlunda ordnad ekonomi, social
gemenskap, samt nagon nara relation for att Basal Halsa skall uppnas.

Patienter med langvarig smarta saknar i hog grad tillgang till Basal Halsa, och kan sjalv ha
svart att se och anvanda sina egna Friskfaktorer. Pendeln mellan fysisk aktivitet och vila har
oftast stannat, med fysisk och mental inaktivitet som foljd. Tillgangen till social gemenskap ar
ofta bristfallig. Bristande tillgang till Basal Halsa atgérdas inte enbart med sjukskrivning,
lakemedel, kirurgi eller andra passiva behandlingsmetoder. For varje atgard som inte far
onskad effekt, blir patienten dessvérre allt mer bekraftad och befast i sin uppfattning att
sjukdomen &r sa svar att funktion och livskvalitet inte kan forbattras. Ofta behGver patienten
hjalp och stod med att atervinna Basal Halsa och normalisera sina kroppsliga, mentala och
sociala funktioner.

Vark — ett utbrett lidande

Manga manniskor soker vard pa grund av vérk och smarta i rygg, axlar eller nacke, men bara
nagra fa utvecklar langvariga problem. Ex soker ca 85 % av alla vuxna nagon gang vard for
ryggsmarta innan de har fyllt 65 ar. For de allra flesta klingar smartan av och blir battre. Det
ar dock vanligt att problemen aterkommer i perioder under livet. Ett fatal personer, ca 5-10 %,
utvecklar bestaende svarigheter. Langvariga problem utvecklas gradvis, dar smartan sakta
men séakert far allt storre inverkan pa de flesta delar av livet.

Psykologiska faktorer som paverkar smartupplevelsen

Né&r man utsatts for smarta under en langre tid, kan foljden bli att hjarnans vanliga
signalsystem satts ur spel. Trots att den ursprungliga skadan som en géang startade smartan har
lakts, sa far hjarnan fortfarande smartsignaler som man reagerar pa.

e Emotioner ( hur vi kdnner oss ): Ex. stress, radsla, angest, nedstamdhet

e Kognitioner ( vad vi tanker ): Ex. forestallningar om smaérta, katastroftankar

e Handlingar (vad vi gor ): Ex. passivitet, inaktivitet

Maénniskan har en enda hjarna. Det & samma hjarna som upplever, uppfattar och hanterar
ALLTsomhénderidet som ar " a tDetmanadttaliventian dag 1odh a ” .
fortfarande.. inverkar pa hur vi uppfattar,
langvarig smarta. Har man dessutom haft olika traumatiska barndomsupplevelser sa som sexuella

overgrepp, psykiskt- och fysiskt vald, mobbing , missbruk i familjen, brisande omsorg eller forlorat en

foralder blir det annu svarare.
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For att visa hur smarta paverkas av samspelet mellan biologi, emotioner, kognitioner och
handlingar sa utvecklades radsla-undvikande modellen ( ” f-eevaai danc & modeld e | " )
for s.k smértrelaterad réadsla.

ONDA CIRKELN” 1 SOMATISERING
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Den hogra delen av modellen visar hur vi manniskor vanligtvis reagerar nar vi far ont.
Smartan gor att vi blir lite oroliga for att det ar nagot fel, och det leder till att vi vilar ett tag
fore vi langsamt atergar till vardagsaktiviteterna. Aktiviteterna kan gora att smartan forst okar
nagot, men i langden gor de att vi aterhamtar oss snabbare.

Den vanstra delen av modellen visar en negativ spiral som innebar att smartan blir langvarig.
En initial, oftast adekvat smartupplevelse, som signal om att nagot kan vara farligt, tilltar i
styrka och okar i styrka och duration. Radsla for smérta gor att alltfor stort fokus och
uppmarksamhet laggs pa just smartan och hog spanningsniva déver tid, leder till 6kad smaérta.
Om smartan uppfattas som ett hot som patienten inte far nagon tillfredstallande forklaring till,
kan det leda till katastroftankar. Dessa tankar kan i sin tur leda till att patienten kanner sig mer
och mer Gvertygad om att det ar nagot allvarligt fel, och att sméartan aldrig kommer att ga
over. Som en foljd av denna rédsla, later patienten bli att gora aktiviteter som skulle kunna
leda till 6kad smérta. Eftersom muskler och leder inte belastas i tillracklig utstrackning,
forsvagas de. Patienten k&nner sig hindrad av sin smérta, och deltar i allt farre aktiviteter som
i vanliga fall &r roliga och nédvéndiga for att uppratthalla Basal Halsa.

I langden kan det hédr gora att patienten kanner sig oduglig, vardelds och hopplés som
maéanniska, partner, foralder och samhéllsmedborgare. Det &r inte ovanligt att depression,
panikangest och/eller en generellt forhojd angestniva blir foljden. Eftersom alla delar pa
vanstra sidan i modellen paverkar varandra negativt, fastnar man i en ond spiral dar smartan
forvarras och situationen upplevs som hopplos.
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Somatoformt smartsyndrom

Smartan &r av en sadan svarighetsgrad att den motiverar medicinsk utredning. Smartan skall
orsaka tydligt lidande eller férséamrad funktion.Psykologiska faktorer skall bedémas ha en
viktig roll for smartans debut, svarighetsgrad, fortbestand. Smartsymtomen eller
funktionsnedsattningen far inte vara simulerade och heller inte kunna forklaras battre med
nagon annan sjukdom. Patienten ar dverdrivet upptagen med sina besvar, ar vardsokande,
orolig for missad sjukdomsdiagnos och far av allt detta en inskréankt funktion. Det gar inte att
hitta Gvertygande kroppslig forklaring till patientens besvar. Patienten har svart att acceptera
att det finns en annan forklaring till besvaren an att patienten &ar kroppsligt sjuk.

Detta ar ett tillstand som innebér att sméartan tagit dver och styr patientens - och oftast ocksa

omgivningens liv. Man talar da ofta om att patienten helta r i nenne oin d’ad s mart ci |
Detta tillstand paverkar i hég grad och férsvarar rehabiliteringen av langvarig smarta. Det ar

viktigt att detta dentifieras pa ett tidigt stadium. Dessa patienter har ofta bemotts efter samma

principer som vid akuta smart-tillstand och ofta upplevt krankningar av vardpersonal, med

kvarvarande kansla av skam, skuld, oduglighet, avpersonifiering och vardeldshet.

Langtidseffekterna av avancerade behandlingsmetoder eller analgetika dar patienten ar passiv

mottagare visar sig i allménhet ge oonskade effekter. Patienterna forbattras inte, utan hamnar i

stallet i en rundgang i varden, med 6verbehandling och 6verutredning som foljd.

Att vanda den negativa spiralen for patienten

Standig, svar smarta ar ofta en mycket stark signal till vilken man inte kan forhalla sig
oberdord, vare sig som patient, anhorig eller vardgivare. Vid langvarig smérta i rérelseapparaten &r
smartan inte ett tecken pa vavnadsskada och darfor ar det inte skadligt med fysisk aktivitet i lagom
dos. Pa langre sikt kan fysisk aktivitet till och med mildra smértan, eftersom motion frigor positiva
signalsubstanser i hjarnan som har samma effekt som smartstillande mediciner. Det finns dock ingen
garanti for att fysisk aktivitet minskar smarta. Daremot Okar aktiviteter ofta livskvalitén. Nar man har
hamnat i den onda cirkeln, kan det vara svart att veta var man ska borja for att vanda den
negativa trenden. En riktlinje ar att borja med det man tycker ar lattast att paverka. Ofta
skapar forandring i ett led fordndringar dven i de andra leden. Att se smartan som en helhet
dar fysiska och psykiska delar samverkar, 6kar chansen for férandring.

Bemadtande och forhallningssatt vid langvarig smarta

Akut smarta ar forhallandevis okomplicerat; vardpersonalen ar aktiv och patienten passiv
vardmottagare. Detta &r en roll som vardpersonal ar val fortrogen med, och som de flesta
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patienter forvantar sig. Har ar behandlingsperspektivet, och darmed forhallningssattet
tidsbegrénsat med olika passiva behandlingsmetoder.

Vid langvarig smarta bar ofta vardpersonal med sig samma forhallningssatt som man har i
motet med en patient med akut smarta. Detta kan dessvarre bidra till att patienten ytterligare
passiviseras. Rehabiliteringsinsatser forutsétter att patienten ska ha en mer aktiv roll, snarare
som samarbetspartner, an som vardtagare. Patienten tillats och forvantas ta aktivt ansvar for
sin egen hélsa. Vardgivaren fungerar mer som samarbetspartner. Forhallningssattet kan
kannas ovant for saval vardpersonal, patienter och anhériga.

Bematandet och samarbetsklimatet mellan vardgivare och patient bor praglas av flertalet

grundlaggande och avgérande férhallningssatt. Det handlar om genuin respekt for varje

manniskas eget sétt att ropa pa hjélp och uttrycka sin utsatthet; Att se patientens behov och

hela situation, med ickemoraliserande lyhérdhet. Vardgivare bor vara medveten om patientens

behov av paus/vila. En tillfrisknande process kan inte forceras; my c ket handl ar om

Behandling vid Gavle Friskvard- &Psykologmottagning

Kognitiv Beteende Terapi ( KBT ) ar ett samlingsnamn for en rad psykologiska metoder och
tekniker som anvénds for att arbeta med tankar, k&nslor och beteende, med syfte att 6ka
patientens vélbefinnande och férmaga att fungera i vardagslivet. Nar vi arbetar med
smartproblematik &r inte huvudmalet att minska smartan, utan snarare att minimera
inflytandet som smaértan har i vardagen, for kad livskvalitet. Utifran den niva man befinner
sig pa 6kar man gradvis aktivitets- och funktionsnivan genom att planera in aktiviteter som
bor genomforas, i successivt stigande svarighetsgrad. Det handlar om motion/traning, sociala
fardigheter, personlig hygien, kédnslomassiga och mentala aktiviteter.

De allra flesta som lider av vark i kroppen, har varken majlighet eller behov av att ga i
terapi/behandling, utan finner sjélva satt att hantera sin situation. For dem som kommer till
oss pa Gavle Friskvard & Psykologmottagning erbjuds flertalet olika behandlingsalternativ,
individuellt anpassade utifran varje enskild patient. Det kan handla om psykoterapi,
hypnosbehandling, arbetlivscoaching, kost- och motionsradgivning och / eller
privatekonomisk radgivning. Nedan i tabellen presenteras nagra hjalpsamma verktyg som
aven kan anvandas av patienten sjéalv pa egen hand. Man kan komma langt genom att borja
dar man é&r, fundera éver vart man vill komma, och strava for att nd de malen.
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Metod

Beskrivning

Psykoedukation

Du far kunskap om fysiologiska och psykologiska
faktorer i smarta, samt hur for lite fysisk och
mental aktivitet inverkar negativt pa tillfrisknandet.

Malformulering

Du sétter upp kortsiktiga och langsiktiga mal, samt
hittar sétt att bel6na dig da du nar malen.

T.ex. Langsiktiga mal: Att arbeta halvtid och orka
leka med mina barn efter jobbet. Kortsiktiga mal:
Att ta minst tva promenader i veckan. Att vara med
barnen pa deras fotbollstraning varje onsdag.

Avslappning

Du lar dig metoder for avslappning som du tréanar
regelbundet hemma. T.ex. Andningstraning med
bio-feedbackapparat och eller hypnosbehandling.

Graderad aktivering

Utifran den niva du befinner dig pa 6kar du gradvis
aktivitets- och funktionsnivan genom att planera in
aktiviteter som du genomfdr, i successivt stigande
svarighetsgrad.

T.ex. Vecka 1: Ga en kort promenad med hunden
varje dag Vecka 2: Samma som vecka 1 + Béara
matkassar fran affaren Vecka 3: Samma som vecka
2 + G& och simma en gang + Se, prata om en film

Kognitiva tekniker

Du ifragasatter de tankar du har kring smarta och
aktivitet, och satter dem i relation till verkligheten.
Ar dina antaganden riktiga?

T. ex. Ta n kne goraoddoatigg pdaa n
Smaértan, knappt réra mig, inte ens se en filmo
Al ternativ tanke: 0Ja(
Igar tog jag en promenad, férra veckan bar jag
matkassar hem fran affaren, Jag kan lyssna pa cd o

Probleml6sning

Du utvecklar strategier for att hantera problem i
vardagen.

T.ex. ON2r jag blir st
promenad, ta tio djupa andetag, ringa en van eller
satta mig och skriva ner vad jag ar stressad over.

Gora det jag njuter av; tex lyssnapamu s i k ,
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| nedanstaende tabell kan man lasa nagra exempel pa hur tankar, kanslor och handlingar kan
interagera och paverka varandra. Vi kan se tva olika exempel pa hur man kan forhalla sig till

samma smartupplevelse och handla pa olika sétt.

Smarta / tanke [] Kénsla [] Handling [] Tanke/ kansla
"Att det gor radsla Okad »Jag kan
att det &ar najoro uppmarksamhet nagot roligt pga.
l4ggs pa smartan smartan’
Aktiviteter och nedstamdhet
rorelser som antas
Oka smértan
undviks
"Att det gor lugn Genomfor "Jag kun¢
det &ar nagot planerade det var roligt, trots
aktiviteter smartan”
gladje
"Jag bodér vil ajoro Passivitet "Jag komi
gatt over” ledsenhet aldrig att kunna
gora nag:¢
nedstamdhet
hoppléshet
"Jag gor sa hopp Gor aktiviteterpd |[” Jag gj of
trots var ken” |handlingskraft en lamplig niva j ag kundeé
"Jag kamj
gladje
stolthet

All behandling sker med kontinuerlig uppfdljande avstamning tillsammans med patienten

med mdjlighet att korrigera behandlingsupplagget.

ARV MILJO

TANEAR

KANSLOR
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Lastips!

Om du &r intresserad av att lasa mera om psykologisk behandling vid langvarig smarta kan vi
rekommendera f6ljande litteratur:

Brattberg.G: Att hantera det ohanterbara i om coping. Varkstaden Gunilla Brattberg AB.
Elanders Digitaltryck, Stockholm 2008.

Linton, S.J: Att forsta patienter med smérta. Lund: Studentlitteratur, 2005.

Lundin, A: Besvarliga patienter i patienter med medicinskt oférklarade symptom,
Rehabiliteringsmedicinksa kliniken, Danderyds Sjukhus AB

Mannheimer. C: Smartanalys i basen for handlaggning av langvarig smarta. Lakartidningen
nr 4 2009 volym 106.

Olin, R: Nationella folkhdlsokommittén; Nya diagnoser - en forklaringsmodell till
neruosomatiska sjukdomar, 2000.

SBU-rapport: Ont i ryggen, ont i nacken. Kap 17: Psykologiska aspekter. Svenska
psykologforbundet, Box 3287, 103 65 Stockholm.

Tiwe. E: SBU rapport nr 177, Behandling av langvarig smérta, Erlanders Gummesson, 2006.
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