ATT MOTA NAGON ANNAN AR ATT
MOTA SIG SJALV

Arwa |osefsson

Leg.lakare, specialist I allmanmedicin och psykiatri. Leg.psykoterapeut.



Affekter smittar: vi simulerar varandras kanslolagen
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Ju starkare | nagon annan, desto starkare | mig
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Sa for att mdota nagon annan behdver jag klara av att mota mig sjalv
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Ibland bygger vi skdldar om oss, ibland star vi skyddslosa
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HOMEOSTAS

« Organismens stravan efter att aterta jdmvikt. Spara energi.

* Homeostas = jamvikt = vdlbefinnande. Fysiskt och psykiskt.

* Vi kan inte kontrollera homeostasen, men vi kan &va oss pa att sjdlva reglera den.
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Det "osympatiska” sympatiska nervsystemet

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

Forenklat kan man saga att detta system aktiveras i situationer dar manniskan behéver tillgang fill
mer energi. T.ex. vid problemlésning, arbete eller nar vi blir utsatta for psykisk eller fysisk stress.
Detta kallas flykt- och kampresponser (fight-or-flight) och forbereder kroppen for prestation. En
panikattack ar en overakltivitet i detta system.

Minskad koncentrationsformaga Yrsel

Huméorsvangningar -
gning lllamaende

Franvarokansla Synpaverkan

Huvudvark

. Torr i ndsan
Tinnitus

Stralningar och domningar Torr i munnen

Kalla hander och fotter Tryok runthalsen

Spand i kroppen

Hardare hjartslag Hotberedskap

Kallsvettning Andnod

Hogt blodtryck Hijartklappning

Tryck i brostet

Minskad sexlust

- ‘ - Qrolig mage
Pirrningar i kroppen Kissnodighet L 3 ;
9 PP ) . 9 Onti mage (l?s. hard. bullrig,
Tyngdkéansla i benen kérningar)

Och 6ver 100 andra rapporterade symtom!
Fyll garna i dina egna sympatikus-symtom

Det sympatiska nervsystemet gar inte att behandla bort da det ar en del av vart
overlevnadssystem.

Det sympatiska nervsystemet kan balanseras upp genom aktivering av kroppens
aterhamtningssystem, det parasympatiska nervsystemet (rest and digest), via tex. bukandning med
oppna handflator.

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

Laddas ner fran www.viktigtpariktigt.nu



Externa stimuli Interna stimuli

Syn Tankar
Horsel Emotioner
Kansel Associationer
Lukt Minnen

Smak Fornimmelser



Nar det finns fa yttre hot hittar hjarnan hoten
pa Insidan = det som "kanns fel”

Syn Tankar

Horsel Emotioner
Kansel Associationer
Lukt Minnen

Smak Fornimmelser



Patientvinjett:

Ringer LADDAD till mottagningen och har bestamt sig 16r vad den SKA HA (en tid,
fornyat recept, sjukskrivning, remiss, undersokning). Har last pa, anvander formuleringar

som tex;

"Du kdnner inte mig. Hur kan du avgéra vad som dr bdst? Jag vet vad jag behover!”

“lag krdver en ldkartid IDAG!”

"Om du inte ser till att Idkaren skriver ut Stesolid sa dr det ditt ansvar om jag tar
livet av migl”

"lag kommer att RINGA TILL DIN CHEFII"



Patientvinjett:

Ringer LADDAD till mottagningen och har bestamt sig 16r vad den SKA HA (en tid,
fornyat recept, sjukskrivning, remiss, undersokning). Har last pa, anvander formuleringar

sOm

e,’/”

D
“lag kréver en Idkartid IDAG!”

"Om du inte ser till att Idkaren skriver ut Stesolid sa dr det ditt ansvar om jag tar
livet av migl”

“lag kommer att RINGA TILL DIN CHEF!!I"



“Stresspaslag’: En automatisk kroppslig reaktion. Kan vara obehaglig.

* Hjartklappning

* Spand &ver brostet
* Ytlig andning

» Oro | magen

 [Tung I huvudet

 (Svart att tanka




"Stresspaslag’: En automatisk kroppslig reaktion

l

En automatisk beteenderespons:
= KAMP eller UNDVIKANDE




KAMP UNDVIKANDE

Ty

« Argumenterar med patienter

« Hojer tonlaget

« Kort 1 tonen

 Spydiga remisser 'de far faktiskt ta
ansvar...”

* Suckar under lunchen "att folk inte
fattar...”



KAMP UNDVIKANDE

Ty

« Kompromissar med patienten
(och sig sjalv)

+ Undfallande kroppssprak/tonlage

+ Remitterar vidare "Sa far nagon annan
ta beslutet”

* Nedvarderar sig sjalv "Vem ar jag att
saga nej till patienten”



KAMP

UNDVIKANDE

Ty

« Argumenterar med patienter

« Hojer tonlaget

« Kort | tonen

 Spydiga remisser 'de far faktiskt ta

ansvar...'

« Suckar under lunchen "att folk inte

fattar...”

« Kompromissar med patienten

(och sig sjalv)

+ Undfallande kroppssprak/tonlage
« Remitterar vidare "Sa far nagon annan

ta beslutet”

* Nedvarderar sig sjalv "Vem ar jag att

saga nej till patienten”



Vems kanslor har vi | rummet!?
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Det "osympatiska” sympatiska nervsystemet

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

Forenklat kan man saga att detta system aktiveras i situationer dar manniskan behéver tillgang fill
mer energi. T.ex. vid problemlésning, arbete eller nar vi blir utsatta for psykisk eller fysisk stress.
Detta kallas flykt- och kampresponser (fight-or-flight) och forbereder kroppen for prestation. En
panikattack ar en overakltivitet i detta system.

Minskad koncentrationsformaga Yrsel

Huméorsvangningar -
gning lllamaende

Franvarokansla Synpaverkan

Huvudvark

. Torr i ndsan
Tinnitus

Stralningar och domningar Torr i munnen

Kalla hander och fotter Tryok runthalsen

Spand i kroppen

Hardare hjartslag Hotberedskap

Kallsvettning Andnod

Hogt blodtryck Hijartklappning

Tryck i brostet

Minskad sexlust

- ‘ - Qrolig mage
Pirrningar i kroppen Kissnodighet L 3 ;
9 PP ) . 9 Onti mage (l?s. hard. bullrig,
Tyngdkéansla i benen kérningar)

Och 6ver 100 andra rapporterade symtom!
Fyll garna i dina egna sympatikus-symtom

Det sympatiska nervsystemet gar inte att behandla bort da det ar en del av vart
overlevnadssystem.

Det sympatiska nervsystemet kan balanseras upp genom aktivering av kroppens
aterhamtningssystem, det parasympatiska nervsystemet (rest and digest), via tex. bukandning med
oppna handflator.

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

Laddas ner fran www.viktigtpariktigt.nu



KAMP UNDVIKANDE

e 3 =

Stadig 6gonkontakt
Tydlig, rak, genuin, arlig
Tar ansvar
Stannar kvar sa lange det behdvs
Avslutar och gor sig redo for nasta

—
-
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MEDVETEN NARVARO




MEDVETEN NARVARO

Att vara i kontakt med nuet. Kunna beskriva vad som pdgdr inom oss och
utanfor oss i en given situation, utan att déma, utan att vdrdera.



MEDVETEN NARVARO

Att vara i kontakt med nuet. Kunna beskriva vad som pdgdr inom oss och
utanfdr oss i en given situation, utan att déma, utan att vdrdera.

Syn
Horsel
Kansel
Lukt
Smak

Tankar
Emotioner
Associationer
Minnen
Fornimmelser



Resiliens: Formagan att tala och kunna
aterhamta sig fran en rubbad homeostas

Tala Resiliens Aterhimta



Resiliens: Formagan att tala och kunna
aterhamta sig fran en rubbad homeostas.

Tala Resiliens Aterhimta



Konkret regleringsfardighet: SOAS

Stanna UPP (dampar automatiskt sympatikuspdslaget)

Observera (tankar, emotioner; associationer; minnen, fornimmelser. "Min kropp reagerar som om
den var utsatt for hot”)

Acceptera ("Ja, kroppen fdr ga igdng...” Den vill mig val. EXPANSION!)

Svara an/SIéipp (medvetet val. Aktiveringsbehovet sjunker och du kan styra din
uppmarksamhet mot det som ar viktigt pa riktigt)



Det "sympatiska” parasympatiska nervsystemet

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

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

Okad syresattning i hjarnan ~ Kansla av lugn SAM MA N FATT N I N G SV I S :

Okad koncentrationsférmaga

Minskad hjartverksamhet

Okad cirkulation "Ma bra"-hormoner ékar

i hander och fotter

OKAD HALSA OVERTID
— HALLBARHET

Nivan av stresshormoner

L& blodtryck
ARl RREE minskar

Lakningsprocesser

forbattras Normaliserar luftréren
M_atsmaltnmgen Humorstabilisering
stimuleras

Muskelavslappning Dlad salivation

Fuktigare

Underlattad slemhinnor

tomning av

blasa och tarm Sma pupiller

Lugnare mage Okad sexlust

Fyll garna i dina egna parasympatikus-symtom

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

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

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

gen). Laddas ner fran www.viktigtpariktigt.nu



Stresspaslaget ar ogonblickligt och sker i nuet.

Jag behover uppmarksamma ogonblicket nar en reaktion inom mig drar igang,
for att darefter kunna reglera mig.

1) Observera: "Dar gick mitt sympatiska nervsystem igdng” (Stressad eller aktiverad??)

2) Forankra kroppen: Bagge fotsulor stadigt | golvet, bagge sittknolar pa stolen, strack pa ryggen

och luta dig latt framadt, vila handerna i1 knat med 6ppna handflator; avslappnad ansiktsmuskulatur,
blickkontakt.

3) Medvetna andetag: Gor utandetaget dubbelt sa langt som inandetaget. Lat axlar och skuldror
sjunka ned | utandetaget.

4) Du har nu mobilliserat ditt nervsystem: "Vad vill jag nu anvanda min energi till?"



Lat oss testa:

Patient; "Nu MASTE du ver|<|0igen“|—|JALPA MIG, jag har vantat lange och jag kan
ABSOLUT INTE HA DET SA HAR!"

Vardpersonal: "|Jag hor pa dig att du bade ar besviken och arg pa varden och de besked
som du har fatt. Mitt beslut vilar pa en grundlig bedémning och kommer inte att andras,
men jag finns har for dig och jag vill garna hjdlpa dig.Vi kan gemensamt ta reda pa vad
du kan gora istallet”.



Lat oss testa:

Patient; "Nu MASTE du ver|<|0igen“|—|JALPA MIG, jag har vantat lange och jag kan
ABSOLUT INTE HA DET SA HAR!"

Vardpersonal: "|Jag hor pa dig att du bade ar besviken och arg pa varden och de besked
som du har fatt. Mitt beslut vilar pa en grundlig bedémning och kommer inte att andras,
men jag finns har for dig och jag vill garna hjdlpa dig.Vi kan gemensamt ta reda pa vad
du kan gora istdllet”.

« Ge forst svaret nar du sitter lite obekvamt 1ill, kanske ena benet under dig eller
hdangandes pa ena armbagen.



Lat oss testa:

Patient; "Nu MASTE du ver|<|0igen“|—|JALPA MIG, jag har vantat lange och jag kan
ABSOLUT INTE HA DET SA HAR!"

Vardpersonal: "|Jag hor pa dig att du bade ar besviken och arg pa varden och de besked
som du har fatt. Mitt beslut vilar pa en grundlig bedémning och kommer inte att andras,
men jag finns har for dig och jag vill garna hjdlpa dig.Vi kan gemensamt ta reda pa vad
du kan gora istdllet”.

« Ge forst svaret nar du sitter lite obekvamt 1ill, kanske ena benet under dig eller
hdangandes pa ena armbagen.

* Tillampa en stressreglerande kroppshdllning och ge samma svar. (Bagge fotsulor
stadigt | golvet, bagge sittkndlar pa stolen, strack pa ryggen och luta dig latt framat, vila
handerna | knat med 6ppna handflator; avslappnad ansiktsmuskulatur; blickkontakt.
Medvetna andetag.)



FRAN
Vill bort fran ett obehag

SKONT! &

Reagerande
Passagerare

Energi:
Aktivering/deaktivering

OHALSA

Utmanande upplevelse/situation

Vilken riktning valjer jag?

TILL
Vad vill jag uppna?

HJALPSAMT! &

Agerande
Chauffor

Energi:
Aktivering/mobilisering

HALSA



SAMMANFATTNING:

* Att méta ndgon annan ar att lagga marke till den egna organismens vilja att
aterta jJamvikt.

* Kan vara obehagligt, men ofarligt. Kroppen vill dig vall

» Ova pé att notera vad som pagér i dig och dina automatiserade
beteendemonster; kamp/undvikanden.

* Att reglera sig ar att dterta balansen genom att ta kontakt med nuet. Dar
det verkliga métet med en annan méanniska sker: Ova pé att vara ett proffs!



Tva sidor av samma mynt vid sympatikusaktivering:

* Jag kanner mig stressad. * Jag kanner mig fokuserad.
* Nu ar jag sa nervos! * Nu ar jag aktiverad.
* Jag har dngest. * Jag ar redo!
- 'ﬂ’ AVV»
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| motet med dig gick mitt rika inre liv igang!
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TACK!
S

Kontakt: www.arwajosefsson.com



