Internetformedlad psykologisk
behandling vid langvarig smarta

Behandlingsavsnitt 1/9

| detta dokument far du ta del av det forsta avsnittet i var internetformedlade
behandling for dig med besvar av langvarig smarta.
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Smarta som skyddssignal

| detta avsnitt far du lara dig om sméartan som skyddssignal och hur olika typer
av smarta uppkommer.

Vad ar smarta”?

Definitionen av smarta ar: ”En obehaglig sensorisk och emotionell upplevelse
associerat med, eller pdminner om det som dr associerat med, faktisk eller
potentiell vévnadsskada.” Smarta ar alltsa bade en sensorisk, det vill saga till
exempel tryckande, stickande, molande, och en kdnslomassig upplevelse
(obehag), som kan vara forenad med vavnadsskada, men behover inte vara det.
Man kan uppleva smarta utan att det ar nagot i kroppen som ar skadat eller
inflammerat. Det kan Iata konstigt och syftet har i borjan av behandlingen ar att
du ska fa en forklaring till hur det kan bli sa (for det ar vanligt), vad som
paverkar smartsystemet, och hur du kan anvanda den kunskapen for att
komma vidare.

VAR FORSIKTIG!!

Ak74 Pra,,

Varfor upplever vi smarta?

Smartans grunduppgift ar att skydda oss fran skada och yttre hot mot var
kropp. Smarta ar ett avancerat varningssystem vars uppgift ar att fanga var
uppmarksamhet sa att vi kan andra vart beteende innan skada eller ytterligare
skada uppstar. Nar vi tar tag i en het plat far smartan oss att slappa taget om
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den och nar vi fatt ett sar pa foten far smartan oss vara forsiktiga sa att saret
far laka i fred. Pa sa vis ar smartsystemet centralt for var 6verlevnad.

Olika orsaker vid smarta - men samma slutliga
mekanism

Nar man ska behandla smarta ar det viktigt att dela upp smarta i olika
kategorier.

Den forsta viktiga uppdelningen ar vad den beror pa, och hur lange smartan har
funnits. Vid akut smarta, som uppkommer vid exempelvis ett benbrott eller en
inflammation, gér smartan oss forsiktiga sa att skadan far ldka ifred. Hjarnan
registrerar informationen fran nervsystemet om en pagaende inflammation
och gor kroppen redo att gora det som kravs for att laka skadan. Denna typ av
smarta ar relativt enkel att lindra med olika lakemedel. Lakemedlen stoppar
inflodet av varningssignaler fran omradet dar skadan har skett.

Nar skadan har lakt, slutar varningssignalerna oftast att varna, hjarnan slutar
att larma och smartupplevelsen forsvinner i regel. Varningssystemet tar oftast
det sdkra fore det osdakra genom att smartan kvarstar lite langre efter att
skadan har lakt, men efter ett kortare tag, dagar till veckor, brukar smartan
vanligtvis forsvinna helt.

Langvarig sekundar och priméar smarta

Oftast forsvinner smarta inom tre manader efter att en skada lakt ut. | vissa fall
kvarstar smartupplevelsen langre an sa och efter tre manader bendmns den
som langvarig. | de fall det finns en kvarstaende skada eller sjukdom i kroppen,
samtidigt som smartan kvarstar (mer dn tre manader), kallas smartan for
langvarig sekunddr smarta. Exempel pa langvarig sekunddr smarta ar
cancerrelaterad smarta, smarta vid langvariga inflammatoriska tillstand som
reumatiska sjukdomar, eller kvarstdende smarta efter en nervskada.

Vid dessa typer av smarta kan det ibland vara nédvandigt med lakemedel for
att behandla den underliggande sjukdomen och ibland kan smartlindrande
lakemedel vara till viss hjalp. Ibland kvarstar smartan trots utlakning av skada
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eller sjukdom. Till exempel manga med reumatisk sjukdom kan ha langvarig
smarta trots att blodprover och undersdkningar visar god inflammatorisk
kontroll och ingen pagdende ledpaverkan. Radande forskning och klinisk
erfarenhet pekar pa att smartan da drivs av samma mekanismer som

vid primdir smarta, som ar en betydligt mer vanlig typ av langvarig smarta.

Primdir syftar till att det ar sjdlva smartan som utgor besvaret eller hindret for
personen och att det inte finns ndgon pagdende skada eller sjukdom som
orsakar smartan. Langvarig primar smarta definieras som smarta i en eller fler
kroppsdelar som varat i mer an tre manader och ar férknippad med betydande
funktionshinder och kanslomassigt lidande samt inte forklaras battre av ndgon
annan diagnos.

Langvarig primar smarta ar inte tydligt kopplad till ndgon enskild faktor, utan
framstar mer som en systemférandring. Man kan saga att smartsystemet har
borjat att ta det sdkra fore det osdkra och reagerar kraftigare an vad som ar
nodvandigt, varningssystemet har blivit dveraktivt. For att forsta hur det kan bli
sa har man i forskningen behovt fokusera specifikt pa hjarnan, som ju ar
nervsystemets centralstation, och den plats i kroppen dar alla typer av smarta
produceras.

Sammanfattningsvis sa finns det olika former av smdirta: akut,
Iangvarig sekunddr och Idngvarig primdr smdrta. Tidigt i
smdrtreaktionen skiljer sig mekanismerna at, varfér det behévs
olika behandlingsstrategier beroende pa vilken smdirttyp man
avser behandla.

Fér akut smdrta fungerar smdirtstillande ldkemedel ofta bra,
medan samma Iéikemedel har liten eller ingen effekt vid
Iangvarig smdrta. Primdér IGngvarig smdrta innebdr att det ér
smdrtan som dr det huvudsakliga problemet och kan lite
férenklat ses som en systemférindring som har lett till ett
overaktivt smdrtsystem.
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Hjarnans rolli smartsignalen

| detta avsnitt far du lara dig om hjarnans roll i smartsystemet och hur flera
olika faktorer spelar roll for smartupplevelsen oavsett smartans orsak.

Smarta och Hjarnan

Vara kroppars nervsystem ar kopplade till ryggmargen och hjarnan. Vi har
nervtradar overallt i kroppen. Nervsystemets huvudsakliga funktion ar att
formedla signaler och information till och fran hjarnan. En av hjarnans
uppgifter ar att overvaka nervsystemet, bearbeta den inkommande
informationen sa att vi kan kdanna och uppleva allt fran latt beréring till smarta.

Det ar forst nar signalerna fran nervsystemet bearbetats av hjarnan som vi kan
erfara och kdnna nagonting éverhuvudtaget. Detta sker blixtsnabbt pa
millisekunder och utanfor var kontroll. Olika typer av stimulering aktiverar olika
typer av nervceller, vilket gor att vi kan skilja pa beroring tryck, varma eller kalla
temperaturer, spetsiga foremal och vibrationer. Hjarnan tar hela tiden emot
information om allt fran vilken position ditt lillfinger ar i till hur din sko kdnns pa
foten.

VAR KOMMER
SIGNALEN
IFRANZ

AR PETTA
FARLIGT FOR
MIGZ2

VAP KAN DET
HAR LEDA
TILLZ

HAR PET HAR

HANT FORUT?Z
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Hjarnan forstarker det som den uppfattar som
viktigt

Nervsystemet skickar alltsa oavbrutet signaler upp till hjarnan. Om vi skulle bli
medvetna om all information som hjarnan tar emot fran nervsystemet skulle vi
bli helt tokiga! Hjarnan sorterar bort information som inte ar viktig for oss i
stunden. Det ar darfor som vi oftast inte tanker pa hur skon kdanns pa foten,

men om vi koncentrerar oss sa kan vi kdnna att den sitter hart eller 16st, om
den har en mjuk eller hard sula och sa vidare.

Information som hjirnan tolkar som viktig, forstarks och férstoras upp. Ar
informationen jatteviktig, som att vi har fatt ett sar eller brutit ett ben kommer
signalerna fran dessa omraden prioriteras sa att vi snabbt kan agera for att ta
hand om oss pa basta satt. Andra signaler kommer da att prioriteras bort.

Smartsystemet ar kroppens brandlarm

De specifika varningsreceptorerna som finns ute i nervsystemet aktiveras av
ganska hog stimulering, sa som harda tryck, valdigt varma och kalla
temperaturer och av kemiska dmnen som frisatts under en inflammation (sar,
benbrott). Tank att du lagger handen pa en varm platta; till en borjan kdnns det
bara varmt, men vid en viss temperatur aktiveras varningsreceptorer som
skickar information till hjarnan om potentiell fara och kanslan 6vergar i en
smartsam upplevelse som gor att vi (forhoppningsvis) tar bort handen innan en
brannskada uppstar.

Smartsystemet liknar ett brandlarm vars uppgift ar att uppmarksamma oss pa
potentiell fara sa att vi hinner fly eller slacka branden innan det ar for sent. Ett
brandlarm ar uppbyggt av en mangd olika avancerade detektorer som hela
tiden avlaser sin omgivning och soker efter potentiell fara (brandrok). Nar
brandlarmet identifierar rék producerar en hogtalare ett larm i form av ett
starkt och irriterande ljud.

Man kan likna brandlarmets detektorer till vart nervsystem, var hjarna till
hogtalaren och smartan som det irriterande larmet som far oss att reagera. All

Sida 6

Internetférmedlad psykologisk behandling vid Iangvarig smdrta I(AROL I NSI(A

Mottagning Medicinsk psykologi digital



smarta ar alltsa en produkt av var hjarna som baseras pa en tolkning av
inkommande information fran vart nervsystem.

Smarta ar subjektiv och alltid beroende av
sammanhanget

Smarta ar alltid en personlig upplevelse och gar inte att jamféra mellan
individer.

Smarta kan kannas valdigt olika for samma typ av skada och det enda sattet att
mata smarta ar att fraga en person hur ont den har. Hur stark eller svag,
obehaglig eller hanterbar smartupplevelsen blir paverkas av en mangd faktorer.
Tankar, uppfattningar och kanslor kan bade forstarka och forsvaga
smartupplevelsen. Radsla for smarta, oro for vad smartan star for och tidigare
obehagliga upplevelser kan alla skruva upp volymen pa smartupplevelsen.

Forutom egna kanslor och erfarenheter kan dven platsen man befinner sig pa
och de personer som ar narvarande i stunden paverka upplevelsen. Om
sammanhanget uppfattas som hotande, kan det 6ka risken for att det aktiverar
vart varningssystem och paverka hur obehaglig smartupplevelsen blir.

Genom att forsta sammanhanget dar smartan uppkommer och nar den hindrar
oss kan vi fa battre mojlighet att forsta varfor smarta kan upplevas och
hanteras olika. Samma pafrestning pa kroppen kan upplevas olika i olika
sammanhang och smarta kan kdnnas bade mer och mindre beroende pa vilka
andra intryck som forekommer samtidigt.
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Spiken i skon

Ett av de tydligaste exemplen pa hur smartupplevelsen paverkas av
sammanhanget ar en ett kant fall som publicerades 1995 i British Medical
Journal. Fallet handlar om en 29-3rig byggnadsarbetare som drabbades av en
arbetsplatsolycka. Efter att ha hoppat rakt ner pa en planka, genomborrade en
7-tums spik hans kdnga (Fisher et al, 1995). Han greps av fruktansvard smarta
och fordes till akuten och fick starka smartstillande preparat, bland dem
morfin, men de gav liten effekt pa smartan. Nar lakarna till slut lyckades dra ut
spiken underifran och fa av honom kdngan upptackte de att spiken hade gatt
mellan tva tar utan att 6verhuvudtaget skada hans hud.

Trots att ingen allvarlig skada fanns hade mannen extremt ont och hans smarta
var verklig. Hur kan det komma sig? Jo, sensoriska receptorer i mannens kropp
rapporterade till hjarnan att det hade intraffat en olycka. Han sag till och med
att spiken hade gatt genom hans kdnga. Personer runt honom sag forskrackta
ut och han sjalv blev radd.

Hans hjarna, som sammanstallde den totala summan av denna information,
bestamde att han var i fara och smarta producerades i syfte att skydda honom.
| det har fallet genererades verklig smarta helt och hallet till foljd av faktorer
som inte hade nagot att géra med verklig vavnadsskada - men var anda lika
intensiv som om han hade fatt en spik genom foten pa riktigt.
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Sammanfattningsvis sd skapas alla former av smdérta pd samma
sdtt i hjdrnan, oavsett om det dr akut, sekunddr eller primdr
smdrta det handlar om. Det sista steget i smdrtreaktionen sker
alltsa alltid i hjérnan.

Hjérnan har en stor del i var upplevelse av smdrta dé den avgor
vilka signaler som vi ska uppmdrksamma. Smdrta dr dérfér alltid
en personlig upplevelse som pdverkas av allt annat som finns
ddr samtidigt. Det sammanhang (inre och yttre) som vi dr i nér
vi kdnner smdérta kommer dcéirfor spela stor roll for
smdrtupplevelsen.
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Smarta # Skada och sjukdom

| detta avsnitt far du lasa mer om forhallandet mellan smérta och vavnadsskada
och hur det kommer sig att man kan ha smarta utan skada, men ocksa skada
utan smarta.

Tre lardomar om smarta

Exemplet fran forra avsnittet med spiken genom skon visar tre viktiga lardomar
om smarta. Dels visar den tydligt hur sasmmanhanget och omgivningens
reaktion kan paverka smartupplevelsen. Den visar dven att smarta inte behover
betyda att en skada eller sjukdom har drabbat oss, och att smartan ar precis
lika verklig oavsett om en skada intraffat eller inte. Sa lange var hjarna tolkar
inkommande signaler som hotfulla kan smarta produceras och upplevas.
Tidigare fanns det dock en 6vertygelse om att ju svarare skada man drabbats av
- desto varre blev smartan. ldag vet vi att smarta i hogre grad paverkas av
sammanhanget an av graden av skada.
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Soldaters allvarliga skador gjorde inte ont

Att smarta och vavnadsskada inte behdver 6verensstamma sarskilt val
konstaterade en amerikansk forskare och anestesiolog redan pa 40-talet
(Beecher, 1946). Dr. Henry Beecher drog denna slutsats efter att ha studerat
svart skadade soldater under andra varldskriget. Beecher reste till fronterna i
Italien, dar han intervjuade 215 allvarligt sarade soldater som vantade pa
stranden infor att evakueras med bat till sjukhus. Hans intervjuer visade att tre
fiardedelar av de sarade soldaterna hdavdade att de inte upplevde nagon
betydande smarta och bad inte heller om smartlindring, inte ens nar de erbjods
det. En tredjedel av dessa havdade att de inte kdnde nagon smarta alls trots
svara skador. Dessa soldater var dock inte helt okansliga for smartsensationer
utan kunde fa ont nar de exempelvis skulle fa en medicinsk injektion av lakare.
Av detta drog Beecher slutsatsen att soldaternas emotionella maende
paverkade deras upplevelse. De var lyckliga 6ver att kunna fly fran en farlig
plats till sjukhusets sakerhet och darfér bekom skadorna inte soldaterna.
Skadorna gjorde bara sa att soldaterna slapp strida och slippa en tillvaro fylld av
obehag, angest, radsla och verklig dodsrisk.
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Traningsvark

Ett vardagligt exempel pa hur intensiv smarta inte behdver innebara lidande ar
vanlig traningsvark. Nar vi styrketranar gar muskelfibrer och bindvav sénder,
det vill saga faktisk vavnadsskada, och det kan géra mycket ont. Nar vi vaknar
dagen efter ett hart traningspass kommer varningsreceptorer skicka
hotsignaler till hjarnan och smarta produceras nar vi borjar réra pa oss. Nar vi
kommer ihag att vi tranade precis de musklerna under gardagen kommer, for
de flesta, traningsvarken bli positivt laddad och man kanner sig nojd.
Traningsvarken paminner om att man gjort nagot som ar bra for kroppen och
hjarnan tolkar de inkommande varningssignalerna som ofarliga, vi borjar rora
pa oss trots att det gor ont. Tank dig att du vaknar upp en dag med exakt
samma smarta fast du inte har tranat dagen innan. Skulle smartan kannas mer
obehaglig da?

Sammanfattningsvis sG kan smdérta uppsta dven ndr det inte
finns ndgon vdvnadsskada eller sjukdom, och upplevelsen av
smdrta kan vara precis lika stark. Det kan dven vara tvért om,
att vdvnadsskada inte ger upphov till sarskilt mycket smdrta, allt
beroende pG sammanhanget som skadan uppstar i.
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Nar smartsystemet blir
overbeskyddande

| detta avsnitt far du Idasa om hur hjarnan kan bli 6verbeskyddande och
forstarka smartsignalen och 6ka smartsystemets kanslighet, samt hur ditt inre
och yttre sammanhang kan paverka hur mycket smartan prioriteras av hjarnan.

Smartsystemet kan bli overbeskyddande

Kroppen har en mangd férsvarssystem som bland annat innefattar
immunfdrsvar, angest- och radslosystem och smartsystemet. Gemensamt for
alla kroppens forsvarssystem ar att de kan bli 6veraktiva. Vid langvarig smarta
ar det vanligt att smartsystemet blir 6verkansligt och 6verbeskyddande och
larmar for saker som inte ar farliga. Fenomenet som innebar att man blir mer
smartkanslig kallas sensitisering och kan gora att |att beroring eller rorelser kan
gora mycket ont. Smartupplevelsen aktiveras alltsa inte langre av
varningsreceptorer och det ar darfér som vanliga smartlindrande lakemedel
inte brukar har nagon ihallande effekt vid langvariga smartor.

28}

SKADA

Sensitisering ar ett normalt fenomen som aven sker vid akut smarta da oskadd
vavnad omkring ett sar ocksa kommer gora ont att nudda (perifer sensitisering;
lokalt i vavnaden). Att smarttroskeln pa sa vis sanks vid skador ar ett
evolutionart férdelaktigt fenomen som gor att vi blir extra forsiktiga. Vid
langvarig smarta blir smartsystemet ofta generellt 6verbeskyddande genom att
varningssignaler forstarks i vart centrala nervsystem (central sensitisering;
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ryggmarg och hjarna). Smartsystemet fortsatter att varna for saker som
egentligen ar bra for oss, till exempel fysiska och sociala aktiviteter. For
personer med langvarig smarta aktiveras smartsystemet ofta lattare och kan
dven ga igang spontant.

Andra typiska tecken ar att smartan varierar, dvs att det ena dagen gor
betydligt mer ont an en annan dag trots att man inte gjort nagot annorlunda.
Ett annat typiskt tecken kan vara att smartan ar varre i en viss kroppsdel under
en viss period, medan den sen kan flytta till en eller flera andra kroppsdelar.
Det gar att likna vid ett brandlarm som ska varna for brandrok, men istallet
borjar tjuta av bara vattenanga. Smartan kianns dock likadant, oavsett om det
ar en verklig fara eller inte. Precis som ljudet fran brandlarmet som kommer
[ata lika allvarligt oavsett om det ar vattenanga, stekos eller brandrok som
triggat det.

Okat fokus p& smarta 6kar sméartsystemets
kanslighet

Ju mer vi fokuserar pa nagot desto storre blir det. Nar vi ska genomfdra nagot
som ar viktigt och som kraver mycket koncentration, kommer hjarnan vrida ner
uppmarksamheten pa andra signaler sa att vi inte ska bli stérda. Om du
daremot ar radd att nagot otackt ska hdanda, sa 6kar hjarnans och
nervsystemets uppmarksamhet pa allt som kan tankas vara farligt. Exempelvis
om du gar igenom ett buskage dar du vet att det brukar finnas ormar kommer
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du reagera pa minsta rorelse i graset, ndagot som pa en annan plats dar du
aldrig traffat pa en orm, skulle ga dig obemarkt forbi.

Radsla eller oro for att nagot ska gora ont, eller vad det ar som orsakar
smartan, gor att din hjarna fokuserar mer pa signalerna fran din kropp
samtidigt som hjarnan 6kar kansligheten i ditt nervsystem. Nar vi fortsatter
agera som att smartan ar farlig fortsatter hjarnan att tolka signalerna som
farliga. Hjarnan blir da annu mer uppmarksam pa omradet dar signalerna
kommer ifran, forstarker dem annu mer och vi far annu mer ont. Det blir vad

Bilden med cirklarna kallas for Ebbinghaus illusion och ¢r en optisk illusion som

man kan kalla en ond cirkel.

visar upplevelsen av relativ storlek. De tva cirklarna i mitten dr precis lika stora
men pd grund av de omgivande cirklarnas olika storlek, upplevs ocksad
centrumcirklarna vara olika stora. Illlusionen har getts namn efter den tyske
psykologen Hermann Ebbinghaus (1850-1909). Kanske kan det jémféras med
smdrta som far ta stor plats relativt annat i livet - den kommer att upplevas
som dn stérre.
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Beteenden okar smartsystemets kanslighet

Nar man har haft ont lange ar det vanligt att man boérjar undvika allt fler
aktiviteter som kan trigga smartan, samtidigt som smartan kvarstar och ibland
till och med 6kar. For vissa kan bara tanken pa att gora nagot som kan gora ont
skapa obehag i kroppen. Forskning visar till exempel att personer som har
langvarig ryggsmarta, och som far ont nar de bojer sig framat, kan uppleva
samma smarta genom att se en annan person bdja sin rygg. Studier har dven
visat att individer som exempelvis drabbats av en nackskada under en bilolycka,
senare kan fa smartor nar de satter sig i en bil. Detta ar ingenting konstigt utan
ett resultat av att varningssystemet har blivit 6verbeskyddande.

Genom att sluta gora aktiviteter som kan trigga smartan kan smartsystemet bli
annu mer kansligt och nervsystemet bli hyperaktivt. Levnadsvanor sa som
vardagsrutiner, kost, somn, fysisk aktivitet och traning blir ofta lidande vilket i
sin tur kan 6ka smartsystemets kanslighet negativt. Inaktivitet (stillasittande),
att undvika att ga till jobbet eller traffa vanner brukar aven bidra till Ilangvarig
stress, vilket ar en av de starkaste faktorerna som bidrar till smartsystemets
overkanslighet vid l[angvarig smarta.
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Nar smartsystemet larmar ar det dock rimligt att tdnka att man ska vila, stanna
hemma fran arbetet eller ta mediciner. Vid en skada ar det ju ocksa ofta det vi
bor gora for att skadan ska kunna ldka. (Pa samma satt som att ett skov i en
inflammatorisk tarmsjukdom eller inflammation och ledpaverkan vid reumatisk
sjukdom givetvis ska behandlas for att ldka.) | stunden kan det vara skont att
vila dven nar man har icke-inflammatorisk langvarig smarta, men pa lang sikt
gor det ofta att smartan kvarstar eller 6kar, samtidigt som ens livskvalitet
minskar. Det som hander nar vi agerar sa som om vi hade haft en skada eller
inflammation ar att var hjarna och vart nervsystem inte far nagon ny
korrigerande information och darfor fortsatter larma.

Undvikande av rorelser, aktiviteter och situationer som kan aktivera smartan
medfor att vart nervsystem blir mer kansligt och att smartsystemet aktiveras
annu lattare. Ju mer vi undviker aktiviteter, desto mer motstand och obehag
kommer att vackas nar vi ska borja med dem igen. Var kropp och vart
nervsystem ar anpassningsbart och svarar med anpassning vid forandrad
belastning. Det sker alltsa ett slags larande inom nervsystemet som tros vara en
av faktorerna som ligger bakom sankta smarttrosklar och 6kad smartkanslighet
vid langvariga smarttillstand.

Sammanfattningsvis handlar Idngvarig smdérta om férstdrkta
varningssignaler i smértsystemet som kallas central
sensitisering, vilket gor att smdrtsystemet varnar éven ndr ingen
faktisk fara finns. Rédsla och oro férstérker detta, och genom
vdart beteende kan vi ldra nervsystemet att vara dn mer férsiktigt
vilket kan leda till séinkta smdrttrosklar och ékad
smdrtkdnslighet.
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Kan man gora smartsystemet mindre
kansligt?

| detta avsnitt far du lasa om hur du, genom vad du gor, kan bryta den onda
spiral som ditt smartsystem fastnat i.

Hur ska forandrat beteende hjalpa?

Nar smartan direkt orsakas av en underliggande sjukdom eller skada kan
mediciner eller andra medicinska behandlingar ofta minska eller ta bort
smartan. For dig som har en smarta som helt eller delvis inte beror av en
pagaende skada eller sjukdom kommer mediciner eller operationer inte vara
[6sningen pa din smartproblematik. Manga tycker det later hemskt att inte
mediciner fungerar men det ar faktiskt tvartom.

Det ar bra att det inte ar nagot fel pa din kropp och for de allra flesta sa gar det
att lara sig nya strategier att hantera smartan sa att du kan komma tillbaka till
ditt liv och minska smartans paverkan pa livet. Men forst finns en hel del jobb
att gora. Det ar tufft i borjan och beléningen kommer senare. Det ar namligen
sa att vi, lika lite som nagon annan, kan ta bort dina symtom nu pa en gang.
Kunde vi det skulle vi gora det direkt och du skulle kunna ga tillbaka till att gora
alla de saker som smartan hindrar dig fran att géra idag. Forskning och
beprovad erfarenhet har i stallet visat att vi maste gora tvartom.

Forst gor vi mer av det smartan hindrar oss fran att gora och sen kan
smartsystemets kanslighet minska och ta mindre plats i vardagen. Nar vi gor
roliga saker trots att det gor ont lar sig hjarnan att signalerna fran kroppen inte
ar tecken pa hot eller fara. Vi hoppas att smartutbildningen kan vara
startpunkten till att du gradvis ska trana pa att gora alla de aktiviteter i ditt liv
som ar vardefulla och viktiga for dig och som du skulle vilja kunna géra mer av.
Att komma tillbaka till livet och inte vara styrd av smartupplevelsen kommer
minska smartsystemets kanslighet 6ver tid.
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Vi ar alla bioplastiska™!

Forskning visar att aktiva och riktade strategier kan minska smartsystemets
kanslighet.

Det ar svart, och inte heller bra, att stdnga av varningssystemet tvart, men det
ar fullt mojligt att gradvis minska smartsystemets kanslighet genom aktiva
systematiska metoder som kognitiv beteendeterapi (KBT) och gradvis 6kad
fysisk aktivitet och traning. Till skillnad mot manga medicinska behandlingar
som kan lindra smartan i stunden kan denna strategi vara mycket kravande pa
kort sikt, men pa langre sikt gora att livskvaliteten 6kar, funktionen dkar och
dven att smartsystemet larmar mindre.

Hur Iang tid det tar ar valdigt olika, men ju mer man arbetar aktivt och kommer
tillbaka till livet (arbete, fritidsintressen, rutiner, socialt umgange) desto mindre
plats kommer smartan ta i ens liv. Genom att manga ganger utmana hjarnans
larmande, med den nya kunskapen om hur du ska tolka larmet, hjalper du
hjarnan och nervsystemet att programmeras om sa att signalerna fran kroppen
inte langre tolkas som farliga. Sa genom att fortsatta agna dig at saker du tycker
om, kommer smartupplevelsen ta mindre plats i hjarnan och i ditt liv.
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Det handlar alltsa om att bryta den onda cirkeln. Att stegvis bete dig tvartemot
vad hjarnan sager att du ska gora, det vill sdga géra saker som du tycker om att
gora trots att det gor ont eller att det finns risk att det skulle kunna goéra ont.
Det kan handla om att stegvis borja belasta en fot som gor ont med malet att
kunna komma tillbaka till traningen, ta steg mot att borja arbeta igen, eller
umgas mer med vanner.

Genom att manga ganger utmana hjarnans larmande hjalper du hjarnan att
forsta att signalerna fran kroppen ar ofarliga. Hjarnan lar sig da att den inte
behover forstarka varningssignalerna och efter ett tag, nar hjarnan marker att
det gar bra att gora saker fast du har ont, borjar den sortera bort
varningssignaler och tolka dem som mindre hotfulla och du kan dgna dig at
saker du tycker om.

*Bioplasticitet ér den anmdrkningsvérda férmdagan hos vara kroppar och
hjdrnor att anpassa sig och foérdndras som svar pa vdrt beteende och var miljé.

Sammanfattningsvis syftar den utbildning du nu genomgatt till
att du ska kunna bérja minska smdrtsystemets kénslighet
genom att stegvis goéra mer av det som smdrtan hindrar dig att
goOra och pad sa sdtt Idra om hjérnan att signalerna fran kroppen
inte dr ett tecken pad hot eller fara. Det kommer inte vara enkelt,
men vi tror och hoppas att du kommer tycka att det dr vdrt det.
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