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VEM AR JAG?

Lakare, specialist i Psykiatri (2010) & Rehabiliteringsmedicin
(2017).

Grundlaggande psykoterapiutbildning (KBT)
Anstalld vid Rehabiliteringsmedicin, Region Gavleborg.

Enskild firma - ett 10-tal uppdrag/ar
www.stokapsykkonsult.com

Forelasningsarvode fran Lakemedelsforetag vid 3 tillfallen -
aldrig handlat om enskilda lakemedel.

Deltagit vid forfattandet av kapitlet om "Kroppssyndrom” i
"Psykiatri” (Studentlitteratur 2016).



10.30-11.15 Smartepidemiologi och smartfysiologi
11.20-12.00 Smartlindring

12.00-13.00 LUNCH

13.00-13.45 Modern smartrehabilitering i Sverige
13.45-14.10 Fika
14.10-15.00 Fragestund



HUVUDBUDSHKAP

Smarta ar en komplex men normal varningssignal for att vi
ska forandra vart beteende vid fara.

Vi kan ocksa tolka signaler som smarta utan att det
forekommer nagon fara.

Vi kan arbeta med hur vi forhaller oss till varningssignalerna
och hur vi later dem styra vara liv.

Smarta ar en oundviklig del av att leva.

Nar vi inte kan ta bort eller lindra smarta kan vi finna
trosterika satt att hjalpa anda.



"Everybody Hurts"
When the day is long
And the night, the night is yours alone

When you're sure you've had enough
Of this life, well hang on

Don't let yourself go
'Cause everybody cries
And everybody hurts
sometimes

So hold on, hold on
Hold on, hold on, hold on, hold on, hold on, hold on
Everybody hurts

No, no, no, no you are not alone

Michael Stipe, R.E.M.



SMARTEPIDEMIOLOGI

"Pain in Europe” (Breivik 2006): 18% av befolkningen i
Sverige (19% hela Europa) har mattliga till svara langvariga
smartor (> 6 man). Ryggsmarta i olika former vanligast.

Langvarig, generaliserad smarta: 5-10% av befolkningen
(Mansfield 2016)



SAMSJUKLIGHET LANGVARIG SMARTA

Stor samsjuklighet med

Depression (52%) och angesttillstand (45%), PTSD (23%
specialistniva)

Hjart-karltillstand

(Eva-Britt Hysing, Rehabveckan 2017)



LANGVARIG SMARTA - VILKA FAKTORER?

Kvinnor: Man = 2:1
Socioekonomiska faktorer

Fysiska faktorer (t.ex. repetitiva, stereotypa rorelser,
avvikande kroppspositioner, vibrationer)

Psykosociala faktorer

Nationellt uppdrag smarta (SKL 2016)



KOSTNADER LANGVARIG SMARTA

87,5 miljarder kr/ar (SBU 2006)

(=Svenska forsvaret + rattsvasendet + statsforvaltningen =
Storbankernas vinst 2006)

(Torsten Gordh, Rehabveckan 2017)



LANGVARIG SMARTA - VILKA SOKER?

60% klarar att hantera sina besvar utan vardinsatser (SBU)

25-30% "mycket besvarlig situation” med paverkan pa arbete,
sjukskrivning, vardsokande, upplevt vardbehov och livsforing.

Nationellt uppdrag smarta (SKL 2016)



LANGVARIG SMARTA - VAD AVGOR OM MAN

SOKER?

Smartupplevelse/intensitet

Kultur (smartuttryck + sokbeteende)

Alder

Socioekonomiska faktorer (klass)

Olika begransningar i socialt liv (inkl arbete)

Nationellt uppdrag smarta (SKL 2016)






VAD AR SMARTA?

Smarta ar en obehaglig och emotionell upplevelse till
foljd av verklig eller mojlig vavnadsskada eller beskriven i
termer av sadan skada.

(International Association for Study of Pain 1994)



VAD AR SMARTA?

Smarta ar en obehaglig kénsla i var kropp som far oss att
stanna upp och andra vart beteende — en komplex och
mycket sofistikerad skyddsmekanism. (Lorimer Moseley,
2015)

Det vi kallar smarta ar ett — av flera — varningssystem vi ar
utrustade med (jmf stressystemet, immunsystemet)



VAD AR SMARTA?

En personlig upplevelse som kan paverkas av olika saker -
t.ex. oro.

Vart nervsystem har regleringssystem som kan minska eller
oka smartan.

| det akuta skedet ar smartan en overlevhadsmekanism

Langvarig smarta kan ses som en sjukdom i sig

Problemet ar ofta att vi tror att det som fungerade for akut
smarta ocksa fungerar for langvarig smarta
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3 OLIKA TYPER AV SMARTA

Nociceptiv smarta (akut eller langvarig)
Neurogen smarta (akut eller langvarig)
Dysfunktionell/Nociplastisk smarta (alltid langvarig)



1. NOCICEPTIV SMARTA

Smarta som utloses till foljd av en faktisk eller hotande skada
pa annan vavnad an nervvavnad, och som beror pa aktivering
av nociceptorer (IASP)

Utloses av aktivering av olika slags nociceptorer, som
reagerar pa

mekaniska (tryck),
kemiska (amnen) och
termiska (varmt/kallt) stimuli

Troskeln for retning av receptorn kan forandras
Exempel: Sarskada eller benbrott, inflammation, syrebrist



hjdrnbark
talamus

hjdrnstam 4
i
i

‘V

Po—

NOCICEPTIV

“smdrtbanor Kontrollsystem

BANA

omkoppling Pl
nervens intrade T

| Dyszmargen

_smartfibrer i
~ en perifer nerv

smartreceptor
nociceptor




2. NEUROGEN SMARTA/NERVSMARTA

Utloses av skada pa perifer nerv — 6kad kanslighet - —
spontan smarta i nervens omrade. Kan ocksa vara centralt
utlost (efter stroke).

Frisk nerv: domnar, sticker
Paverkad nerv: ONT!

Ofta kombinerat med kanselforandringar
(avdomnat/overkansligt)

Exempel: Fantomsmarta, smarta efter baltros, smarta efter
stroke, ischias



3. DYSFUNKTIONELL/NOCIPLASTISK SMARTA

Smarta orsakad av storning i sjalva smartsystemet
(Smartsinnet)

Sensitisering - okad kanslighet for stimuli
Allodyni - normalt stimuli gor ont
Smartspridning

Refererad smarta

Spontansmarta (vilosmarta)

Exempel: Fibromyalgi, Langvarig smarta



Neurogen Dysfunktionell/

nociplastisk
Orsak Vavnadsskada Skada eller Sensitisering
Inflammation sjukdom i Desinhibering
Syrebrist hervsystemet
Stammer med skada God Dalig Dalig
(akut)
Stammer med skada Dalig Dalig Dalig
(kronisk)
Lakemedel med visad 1. Paracetamol 1. Amitryptilin 1. Lakemedel
effekt (kronisk) , COX- eller/och 6verhuvudtaget?
hammare Gabapentin 2. Likemedel "daliga
2. OBS! MED dagar™?
STOR 2. Pregabalin 3. Amitryptilin eller
FORSIKTIGH eller/och Duloxetin
ET Tramadol Duloxetin 4. SSRI
eller Kodein alt
+ Venlafaxin
paracetamol 3. Lidokainpla
ster
4. Tramadol

retard



Karaktar

SMARTTYPERNAS KARAKTAR

Lokaliserad

Ofta
kombinerat
med
kanselforandri
hgar
(avdomnat/
overkansligt)

Allodyni
Hyperalgesi
Smartspridning
Refererad smarta
Spontansmarta
(vilosmarta)



Neurogen

Nociceptiv




AR DET VIKTIGT ATT VETA VARFOR VI HAR

ONT?

For vem?
- Patienten
- Narstaende
- Sjukvarden
- Forsakringskassan

Smartrehabilitering kan fungera oavsett orsaken till smartan!



AR DET VIKTIGT ATT VETA VARFOR VI HAR

ONT?

= For vem?
- Patienten

- Narstaende
- Sjukvarden
- Forsakringsk

ett orsaken till smartan!
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SMARTANALYSEN

Beskrivhing

Undersoknin
Syftar till att: €

Skapa forstaelse, ge forklaringsmodell
Avgora rimlig behandling och prognos



VAD KAN FORSTARKA

SMARTA?

Oro och angest

Katastroftankar

Somnsvarigheter

Nedstamdhet

Fokus pa smartan

Inaktivitet-smartan far ingen konkurrens
Stress kronisk typ



EXPLAIN PAIN

(MOSELEY/TALKING ABOUT PAIN)

1. Smarta ar normalt, personligt och alltid pa riktigt.

2.Det finns varningsreceptorer, inte smartreceptorer.

3.Smarta och vavnadsskada ar inte alltid relaterade.

4.Smarta beror pa balansen mellan fara och
sakerhet

5.Smarta involverar utspridd hjarnaktivitet.

Alla upplevelser av smarta ar normala och utmarkta
- men obehagliga - slutprodukter utav vad din hjarna
bedomer ar en farlig situation. All smarta ar verklig.

Varningssystemet ar enbart ett varningssystem - det
finns inga smartreceptorer, smartbanor eller
smartstationer.

Smarta ar ett opalitligt matt pa forekomsten eller
mangden av vavhadsskada - det ena kan existera
utan det andra.

Du kommer uppleva smarta nar din hjarna gor den
samlade bedomningen att det finns mer trovardiga
bevis for fara mot din kropp an vad det finns
trovardiga bevis for sakerhet och drar sedan
slutsatsen om att du ar i behov av att forsvaras.

Det finns inget enskilt 'smartcentrum’ i hjarnan.
Smarta ar en medveten upplevelse som ovillkorligt
involverar flertalet delar av hjarnan samtidigt och
utmed tiden.



EXPLAIN PAIN

(MOSELEY/TALKING ABOUT PAIN)

6.Smaérta beror pa kontext.

7.Smarta ar en utav flertalet forsvarseffekter.

8. Vi ar bioplastiska.

Smarta kan influeras utav saker du ser, hor, kanner,
ror vid, luktar eller smakar pa, saker du tror eller
tanker pa, saker du gor, situationer du befinner dig i,
platser du ar pa, personer i ditt liv och saker som
hander inuti i din kropp.

Om kroppen ar hotad, sa ar den kapabel till att
aktivera flertalet forsvarssystem vilket inkluderar
immunfoérsvar, hormonsystem, motoriska systemet,
autonoma funktioner, andning, kognition, kanslor
och smarta. Nagra eller alla av dessa system kan bli
overbeskyddande.

Trots att alla forsvarssystem kan bli
overbeskyddande, upptrissade och pa alerten, sa
innefattar begreppet om bioplasticitet det faktum
att de kan forandras tillbaka, genom livslinjen. Det
ar biologiskt osannolikt att smarta inte kan
forandras.



EXPLAIN PAIN

(MOSELEY/TALKING ABOUT PAIN)

9.Att lara sig om smarta kan hjalpa individen och Att lara sig om smarta ar terapi. Nar du forstar

samhallet. varfor det gor ont, sa far du mindre ont. Om du har
problem med smarta sa ar du inte ensam -
miljontals manniskor har det ocksa. Men det finns
manga forskare och kliniker som hela tiden arbetar
med att hitta satt att hjalpa till.

10. Aktiva behandlingsstrategier understodjer Nar du val forstar smarta, da kan du borja gora

aterhamtning. planer, utforska olika satt att réra pa dig, forbattra
din form och halsa, ata battre, sova battre, och
gradvist gora mer.

Train the brain

(Explain pain supercharged (2017), oversattning:
talkingaboutpainblog)






VAD KRAVS FOR ATT KANNA SMARTA?

Smartmatrix: Anatomiska strukturer i CNS som processar
smartans olika aspekter:

1. Somatosensoriska sighaler
2. Andra emotioner och tankar kopplade till smartan



Smartbeteende

Smartupplevelse /
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SENSITISERING - EN KOMPLEX MEKANISM

BESTAENDE AV FLERA SAMTIDIGA
FORANDRINGAR

Upprepad afferent stimulering — aktivering av
postsynaptiska NMDA-r — sankta retningstrosklar i
dorsalhornet — okad uppatgaende signalering — okad
smartupplevelse, allodyni, hyperalgesi, delayed pain

Forandringar i nedatgaende smarthammande eller
smartfaciliterande banor - har kommer emotionella och
kognitiva faktorer in



FIGUR 1. Sensitisering av dorsalhornen

Presynaptiskt neuron |

Postsynaptiskt

)

/ neuroen

* Frén det presynaptiska neuronet frisitts bland annat excitatoriskt
nlutamat och substans P (SP). Glutamat binder till postsy naptiska
AMPA (affa-amino-3-hydroxi-5-metyk4-isoxazol-propansyra) och
NMDA (N-matyl-0-aspartat)-receptorer. Depolarisering av AMPA
ledar till aktivering av NMDA, och neurokininreceptorer (NK-1)
aktiverasav SP. Detta leder till Skat kalciuminfldde och sankta
retningstrisklar (sensitisering). Aktiverade gliaceller deltar i
procassen genom frisittning av cytokiner (IL-6), kviveaid (NO)
och neuropeptiden NGF (nerve growth factor).

FIGUR 2. Stord central smartmodulering
leder till 6kad smarta
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» Afferent inflode genom inflammation, nociception, neuropati och
perifer sensitisering (orange) kan leda till sensitiserade dorsal-
hornsneuron och forstarkt signalering i uppatgéende smartbanor
(rddmarkerade). Till detta kan dven bidra stdrningarinedétgéende
smarthammande banor (grona). Figuren illustrerar schematiskt hur
grovtarm ochurinbldsa kan ha afferent konvergens till gemensam-
ma sensitiserade dorsalhornsneuron. Nociceptiv signalering vid till
exempel IBS (irriterade tarmens syndrom) skulle silunda kunna
bidra till bAde forstarkt grovtarmsrelaterad buksmarta och symtom
som vid Gveraktiv blasa (cross organ sensitisation).






A very effective way to reduce pain is to
make something else seem more important
to the brain - this is called distraction.
Only being unconscious or dead provide
greater pain relief than distraction.

(Prof. Lorimer Moseley
theconversation.com)
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OLIKA SMARTLINDRANDE TEKNIKER

Lakemedel

Sensorisk stimulering
Body-mind-tekniker
Psykologiska metoder
Neurokirurgiska metoder



BIVERKNINGAR

Bensodiazepiner
Morfinpreparat

- Trotthet, kognitiv paverkan, nedsatt impulskontroll, paverkan
pa neurologiska funktioner



ABSTINENSSYMTOM

Bensodiazepiner
Morfinpreparat
Irritation, oro, 6kad smaéarta, somnsvarigheter



SMARTHAMMANDE LAKEMEDEL

ALLA lakemedel har biverkningar. Nastan alla lakemedel har
paverkan pa psykiska funktioner.



GRUPPER AV SMARTLAKEMEDEL

Paracetamol
COX-hammare/NSAID
Opioider

Antidepressiva
Antiepileptika
Lokalanestetika
Glukokortikoider (Kortison)
Capsaicin

Cannabinoider



OLIKA LAKEMEDEL PASSAR FOR OLIKA

SMARTMEKANISMER

Lakemedel med visad 1. Paracetamol 1. Amitryptilin 1. Lakemedel
effekt (langvarig smarta) COX- eller/och éverhuvudtaget?

hammare Gabapentin 2. Lakemedel "daliga

2. OBS! MED 2. Pregabalin dagar™?

STOR eller/och 3. Amitryptilin eller

FORSIKTIGH Duloxetin Duloxetin

ET Tramadol alt 4. SSRI

eller Kodein Venlafaxin

+ 3. Lidokainpla

paracetamol ster

4. Tramadol

retard



MER OM LAKEMEDEL

http://www.1177.se/Gavleborg/Fakta-och-rad/Rad-om-
lakemedel/Lakemedel-vid-langvarig-smarta/



SENSORISK STIMULERING

Fysisk aktivitet/traning
Hydroterapi/bassangtraning
Transkutan elektrisk nervstimulering (TENS)
Akupunktur

Dry needling

Massage

Kryoterapi
Varmebehandling

Laser

Tejpning

Stretchning

Manuell terapi
Stotvagsbehandling
Vibrationsbehandling



BODY-MIND-TEKNIKER

Andning

Avspanning

Basal kroppskannedom
Distraktion
Mindfulness/Medveten narvaro
Yoga

Spegelterapi

Feldenkrais

Qi gong, Tai chi



VAD INNEBAR MEDVETEN NARVARO?

Medveten narvaro innebar att observera tankar, kanslor och
kroppsfornimmelser utan att vardera dem som bra eller
daliga, doma eller forséka fordandra dem.



VAD AR MEDVETEN NARVARO?

att vara medvetet narvarande i stunden

att rikta sin uppmarksamhet pa ett sarskilt satt - vad som
hander har och nu

att flexibelt kunna skifta uppmarksamheten
en hjalp att for att mojliggora att ga mot sina livsvarden



OVNING

Se dig omkring. Lagg marke till 5 olika saker. Observera dem.
Jamfor dem inte. Beskriv dem for dig sjalv. Hur ser de ut? Farg,
form, storlek?

Lagg marke till 3 olika ljud. Valj ett i taget och notera detta en liten
stund innan du gar vidare. Ar ljudet langt borta eller nara? Hur
skulle du beskriva karaktaren pa ljudet? Kom ihag att det bara
handlar om att lagga marke till ljuden.

Blunda och lagg marke till sadant som vidror dig. Det kan vara
kladerna som ror huden, stolen mot ryggen eller fotternas kontakt
med golvet. Valj en av dessa fornimmelser och dgna nagra minuter
pa att observera hur just den kdnns. Om du kommer pa dig med att
tanka tankar som: "vad detta ar svart”, "jag fattar inte”, "gor jag
ratt” l1at tankarna bara vara dar. Du behover inte géora nagot med
dem. Aterga bara till att notera nagot som vidrér dig har och nu.



VARFOR MEDVETET NARVARANDE?

Ar man narvarande i stunden ar det lattare att notera sina
tankar, upplevelser och fornimmelser. For att kunna gora
bedomningen om de ar hjalpsamma eller ohjalpsamma.
Darefter valja hur jag vill agera.

Skapa flexibilitet - hur och vart ska uppmarksamheten riktas.

Ett alternativ till autopiloten eller i att fastna i tankar om
datid och framtid.

Om man standigt bortser fran det pagaende ogonblicket finns
risk for att man missar en stor del av livet - det som pagar
just har, just nu.



PSYKOLOGISKA BEHANDLINGSMETODER

KBT & ACT
Hypnos



NEUROKIRURGISKA METODER

Bakstrangsstimulering
Intracerebral stimulering (DBS)
Motorcortexstimulering






"ett tillstand av fullstandigt fysiskt, psykiskt och socialt
valbefinnande, inte endast franvaro av sjukdom och
funktionsnedsattning”

WHO



"at varje nyfodd dag dess beskéarda del av frojd och smarta,
moda, vila och behag”

(Lina Sandell
1865)



SoS 1994:4 Behandling av langvarig

SMARTA
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Nationellt uppdrag: Smérta

PA UPPDRAG AV NATIONELL SAMVERKANSGRUPP FOR KUNSKAPSSTYRNING (NSK

2016

OVERENSKOMMELSE - EN KVALITETSSAKER OCH EFFEKTIV PROCESS 2016

@ Sveriges
Kommuner
V. och Landsting

@ Sveriges
Kommuner
V. oh Landsting
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REHABILITERING VID LANGVARIG

SMARTA

Rehabilitering vid
Multimodal rehabilitering forbattrar Angvarig smirta

forutsattningarna for att patienten ska
kunna aterga till arbete, minskad
sjukskrivning, sjalvupplevd
arbetsformaga. Mg 2010

Ingen direkt effekt pa smartlindring

Beteendemedicinsk behandling leder till
battre aktivitetsformaga 2-5 ar efter
avslutad behandling.

Vilka inslag i rehabiliteringen som &r mest A
verksamt ar inte kant/studerat.

En systematisk licteraturéversike

Partiell uppdatering och fordjupning av SBU-rapport nr 1771142

SBU * Statens beredning fér medicinsk utvirdering

Swedish Council on Health Technology Assessment



MULTIMODALT

Kombination av
Psykologiska insatser
Fysisk aktivitet/traning
Manuella/fysikaliska metoder
Team, dar patienten ocksa ingar
Samordnade insatser under langre tid

(SBU 2006/2010)



MULTIPROFESSIONELL SMARTANALYS

Somatosensoriska dimensioner
- Intensitet, utbredning, variation over tid
- Smarttyp: nociceptiv, neurogen, dysfunktionell/nociplastisk
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MULTIPROFESSIONELL SMARTANALYS

2. Emotionella dimensioner
- Hona eller agg inte intressant till en borjan!

- Gemensam sarbarhet for att utveckla depression, angest och
smarta

- Psykiska besvar behandlas alltid vid smarta



MULTIPROFESSIONELL SMARTANALYS

3. Kognitiva dimensioner
- Passiv coping - —» — — — — undvikanden

- Aktiv coping - - - —- — — — oOverdriven aktivitet
- Katastroftankar (viktigt prognostiskt!)
- Rorelseradsla




BETEENDEMEDICINSK BEHANDLING

Bygger pa att patientens tankar, beteenden och omgivning har
betydelse for rehabiliteringen

Beteendepaverkande behandlingsstrategier kombineras med
fysisk aktivitet/traning

(SBU 2006/2010)



SMARTREHABILITERINGENS 5

HORNPELARE

Okad kunskap (hos patient & narstaende)

Fysisk Exponering for
A obehag
aktivitet :
(psykoterapi,
sjukgymnastik)
Social Lakemedel

aktivitet



MULTIMODALREHABILITERING - NAR?

Patienten har ihallande eller intermittent smarta som
varat under mer an tre manader. Jfr "Dag 180"

Smartan och dess konsekvenser ar av sadan dignitet att de i
hog grad paverkar patientens dagliga liv.

Patienten har potential for ett aktivt forandringsarbete, trots
smartan.

Patienten har inte nagon annan sjukdom eller nagot annat
tillstand som innebar hinder for att delta i programmet.

(Socialstyrelsen Rapport
2011:02)



MMR | ELLER MMR 2?

MMR 1
Komplex problematik - typ A

Smarta i nacke, axlar, landrygg alt utbredd generaliserad smarta, som
varat mer an tre manader.

Ingen eller begransad samsjuklighet som inte kraver specifik

samordning. Begransad psykologisk problematik och/eller psykosocial
situation.

MMR 2
Mycket komplex problematik - typ B

Stark eller mycket stark smarta i nacke, axlar, landrygg alt utbredd
generaliserad smarta, som varat mer dn tre manader.

Samsjuklighet finns, som kraver specifik medicinsk samordning med
annan vardgivare. Pataglig psykologisk och/eller psykosocial
problematik finns.



REHABILITERINGENS SYFTE

Att patienten ska tillagna sig fardigheter att leva ett
meningsfullt och rikt liv trots sin funktionsnedsattning.



ACCEPTANCE AND COMMITMENT THERAPY

(ACT)

"3:e generationens KBT” (ACT, DBT)

Forandring av icke-konstruktiva beteendemonster (exponering)
Acceptans av det som inte gar att direkt andra eller ta bort:

- Kanslor

- Kroppsliga symptom

- Tankar

Okad funktion genom psykologisk flexibilitet

Agera effektivt i linje med livsvarden, ocksa i narvaro av
symtom

Minskad "autopilot”



PRISET FOR SMARTA - KREATIV

HOPPLOSHET

Vilket pris betalar du?

Ar du villig att fortsatta betala detta pris for att undvika
smarta?

Ar du villiga att testa ett annat satt?



REHABILITERING

Kanske kan man inte valja bort smartan, men det finns andra
val att gora: valja hur man lever med smartan.

Att ta tillvara pa livet handlar inte om att skaffa sig positiva
forvantningar eller bli av med negativa forvantningar. Det
handlar om att inte tillata att forvantningarna styra hur man
lever.

Vi kan inte andra pa situationen, varken inre eller yttre. Vi kan
forandra vart beteende, vad vi gor. Det ar vart val.



Mitt liv r precis som Mitt liv dr langt
jag vill ha det ifran det jag onskar

Arbete/ Fritid
Utbildning

=

-

Egenvard/ Relationer

Hiilsa

& Tobias Lundgren, Institationen fér psykologi, Uppsala Universitet



LIVSVARDEN

Livsvarden handlar om vad som ar viktigt for just dig i livet,
vad du vardesatter.

Varden ar personliga, det ar du sjalv som definierar dem.

Livsvarden bestar under en lang tid, man blir egentligen aldrig
klar med dem. Tex "att vara en omtanksam van” "att vara en
narvarande foralder”.

Livsvarden ar kopplade till konkreta beteenden, vilket innebar
att man kan valja att agera i linje med sina varden. T.ex.
vardet "att vara en narvarande foralder” kan innebara att jag
aker med dottern pa fotboll.



LIVSVARDEN

Hur vill du att livet ska vara?
Vad ar vardefullt for dig?

Vad ger mening i tillvaron?
Att definiera sina livsvarden ar att definiera hur man vill leva

- inte vad man vill uppna.



LEVER DU LIVET DU VILL LEVA?

Hur mycket tid lagger du ner pa att minska smarta?
Ar det ndgot du undviker eller later bli att gora?
Aktiverar du dig for att slippa kanna smarta?

Vad far det for konsekvenser?



ACCEPTANS - AV VAD?

Alla fel som gjorts

Att inte bli bra

Att bara pa en obehaglig upplevelse

Att inte ha alla svar eller forklaringar till smartan



VAD KRAVS FOR ACCEPTANS?

Att rimliga saker gjorts for
Att ge forklaring
Att ge lindring

— Det dr omojligt att arbeta med acceptans innan man
forsokt forklara och innan "behandlingsmojligheter dr
uttomda”



Smartfrihet Livet



A

Smartfrihet Livet

Att leva ett vitalt liv ar inte alltid smartfritt.
Men att leva med smarta betyder inte att livet
saknar mal och mening.






