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Stress ar ett beredskapslage for fara

Kroppens ospecifika stressreaktioner syftar till att stimulera kroppen i kritiska situatio-
ner under cirka 30 minuter, en sorts beredskapslage. Man kan séga att kroppen tar till
samma stressreaktion, oavsett vilken typ av fara vi utsatts for.

Frihet. Malet ar att skapa frihet
i andning och hallning, séager
Agneta Berglin.

32

VAD AR DET
SOM HANDEF

Lar dig att lyssna pa din kropp

Sjukgymnasterna Gunilla Nilsson och Agneta Berglin har byggt
upp Stressmottagningen i Kungsbacka. Genom grupptraning
far de som soker hjalp lara sig att hantera stressreaktioner.

—Manga blir livradda nar kroppen sager ifran och forstar inte
vad som hander, sager Agneta Berglin.

text: KRISTINAKARLBERG foto: JOHAN WINGBORG
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Skoldkorteln

Kroppens hormonproduktion
rubbas av stress. Skoldkértelhor-
monet reglerar bland annat var
amnesomsattning.

Andning
Viandas snabbare och
ytligare. Detta kallas
hyperventilation och ar
ettandningsmonster som
|&tt blir permanent om
stressen aldrig
slapper.

Mage och tarm
Aktiviteten minskar vilket pa
l&ng sikt kan leda till mer
bestaende besvér fran mag-
tarmkanalen. Gastrit, sa kallad
magkatarr, och diarré arvanliga
symtom pé stress.

JIM ALSTERBERG OcH Asa Holmberg Strand
plockar vant fram meditationspallar, varsin rod
matta, mjuk filt och kudde. De ligger sig ner pa
rygg pa mattorna. Och slappnar av.

- Kénn hur inandningen kommer som en
géva, siger deras sjukgymnast Gunilla Nilsson
som vigleder dem i dvningar i basal kroppskin-
nedom.

Gunilla stir framfor dem pd golvet och visar
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Hjarnan

Langvarig stress hdmmar nybildningen av
vissa av hjarnans celler som har med minne
och inléarning att gora. Koncentrationssva-
righeter och minnesrubbningar &r tydliga
tecken pé langvarig stress.

Hjartat

Hjartfrekvensen dkar for att snabbt
kunna pumpa ut syresatt blod till
hjarna och muskler. Det gor att
blodtrycket hdjs och vi gor oss redo
for en kort, intensiv insats.

Blodet

Nivé&n p& blodsocker och
blodfetter héjs vid frisattning
av stresshormonerna kortisol,
noradrenalin och adrenalin. Vid
l&ngvarig stress hdmmas &ven
vartimmunforsvar.

Muskler

Musklerna dra ihop sig s& att vi snabbt
kan fly. Stress gor att det ar svart att
varva ner, musklerna forblir spanda.
Det kan ge smértor, ofta i rygg, nacke
och huvud. Langvarig stress kan aven
ge mer allmanna smartproblem i
kroppen.

HILEWIH YHAIYTIN INOILYHLSNTTI

. ?
Visste du
Fysisk traning kan

forbattra minnes-

med en hand pa magen och en hand 6ver bros- funktionen.

tet, var andningen kan kinnas i kroppen.

- Notera hur andningen hittar sin rytm. Hur
det sker i det lilla. Det enda ansvar du har just
nu 4r att kdnna efter hur andningen kidnns i din
kropp, guidar hon.

Gunilla och hennes sjukgymnastkollega Ag-
neta Berglin inleder alla 6vningstillfillen med
liggande 6vningar. -
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“Vart synsdtt dr att
kroppen och sjilen
ar en enhet som
inte ska delas upp,
som det tidigare
har gjorts inom
skolmedicinen.”

Stressmottagningen

i Kungsbacka

arendel av distriktssjukgym-
nastiken Hélsa & Rehab vid
Kungsbacka Nérsjukhus som
tillhér Landstinget Halland. Pa
mottagningen arbetar tva
sjukgymnaster, en arbetstera-
peut och en kurator.
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Erfarna. Sjukgymnasterna Agneta Berglin och Gunilla Nilsson startade Stressmottagningen i Kungsbacka for

snart 20 ar sedan. De kan ofta se snabba forbattringar hos deltagarna pé stresshanteringskursen, vilket gor

jobbet roligt och meningsfullt.

— Det ar latt att kdnna sin andning och upp-
mirksamma kroppens signaler nir man ligger
ner. Underlaget bir upp kroppen och man be-
hoéver egentligen inte anvinda nigra muskler.
Det ir ett bra sitt att bli medveten om onddiga
spanningar i kroppen, be-
rittar Agneta.

Gunilla och Agneta

”V1 kan formedla

kroppshallning, balstabilitet, andning och men-
tal ndrvaro. Vi gor enkla dvningar som ar anpas-
sade efter kroppens anatomi. Malet ir att skapa
frihet i andning och héllning som gor att man
far mer energi, sidger hon.

Agneta och Gunilla ir bida utbilda-
de inom basal kroppskinnedom. De
har dven fitt handledning i kognitivt

startade Stressmottagning- Verl(tyg som gOl‘ att forhallningssitt under de senaste aren.

en 1 Kungsbacka 1991. Un-

der bérjan av 90-talet gick manniskor starker

de kurser med inriktning
pad  kroppsmedvetenhet
och psykosomatik, som de sj ialvkinsla. ”
inspirerades av.
- Nir vi jobbade kli-

niskt motte vi minga patienter med huvudvirk,
magont, virk och olika diffusa symtom - som
aldrig blev riktigt bra. Det kindes frustrerande,
darfor vill jag och Gunilla gora ett forsok att an-
gripa problematiken pa ett annat sitt, sdger Ag-
neta.

DE BERATTAR ATT stress till stor del handlar om
kroppsliga reaktioner, vilket gor att sjukgymnas-
ter dr vil limpade att leda stressbehandling,.

- Vi kan formedla verktyg som gor att min-
niskor stirker sin kropp och sin sjilvkinsla, si-
ger Agneta.

Kirnan i behandlingen utgir frin metoden
basal kroppskidnnedom.

- Det handlar framforallt om att arbeta med

sin kropp och sin

— Virt synsitt ar att kroppen och sji-
len dr en enhet som inte ska delas upp
som det tidigare har gjorts inom skol-
medicinen. Kinslor, tankar och kropps-
liga reaktioner hinger ihop. Ett exem-
pel dr att man kan paverka kroppens re-
aktioner genom att forindra sina tanke-
monster, siger Gunilla.

OMKRING 100 PERSONER behandlas pa mottag-
ningen varje dr. Manga av dem har sokt annan
vérd forst. De kan till exempel ha besokt aku-
ten for yrsel, dngest, hjirtklappning, andnings-
svérighet eller magont — och fatt beskedet att de
ar helt friska.

- Forvirringen dr ofta total nir de kommer
hit. De allra flesta blir livridda nir kroppen si-
ger ifrdn, de kinner inte igen sig sjdlva och for-
star inte vad det dr som hidnder. Att gi ensam
hemma i det tillstindet ir oerhort pldgsamt och
liker inte ndgon, siger Agneta.

Minga kommer pa rekommendation frin
ldkare, psykolog eller sjukgymnast. Andra har
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hort talas om mottagningen och tagit kontakt
pé egen hand. Behandlingen inleds med ett be-
doémningssamtal hos nigon av sjukgymnaster-
na. De allra flesta erbjuds sedan att gi en stress-
hanteringskurs i grupp for att lira sig mer om
sambanden mellan tankar, kinslor, beteenden
och kroppsliga reaktioner vid stress. Och f6r att
ta del av varandras erfarenheter.

— Det brukar hinda positiva saker nir delta-
garna kinner stdd frin varandra och inser att de
inte dr ensamma i virlden med sina symtom,
berittar Gunilla.

Kursen bestar av tio tillfillen med teori, 6v-
ningar och reflektion. Sedan kan de som 6nskar
fortsitta med kurs i basal kroppskinnedom el-
ler gigong. Om négon behover individuellt
samtalsstod finns mottagningens kurator att till-
gd. Men vid djupare depressioner, psykossjuk-
domar eller drogproblematik hinvisas patien-
terna vidare.

- Vira kurser dr framforallt inriktade pa
kroppsliga reaktioner, sidger Gunilla.

Under 2004 till 2006, utvirderades behand-
lingen pa mottagningen. Resultatet visade att
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vilbefinnandet dkade hos deltagarna och sym-
tom som huvudvirk, oro, dngest och trotthet
minskade. Ju tidigare man hade sokt hjilp for
sina symtom, desto snabbare gick likningen och
risken for aterfall minskade

- Dalig sémn, trotthet och en upplevelse av
att livet inte funkar lingre kan vara varnings-
signaler. Ta reda pa vad som ir fel i tid - istil-
let for att skruva upp tempot som manga gor,

Andningsovning. Gunilla visar
var andningen kan kénnas i krop-
pen. Notera kylan i néstippen och
i svalget vid inandningen. Kénn
hur luften sprider sig i lungorna,
sager hon.

uppmanar Agneta. o} i
Basal Kroppskdnnedom
Metoden syftar till att ge manniskor Vetenskapliga studier har visat att
fordjupad kontakt med sig sjélva och 6vningarna ger god effekt vid besvar
sina kroppsupplevelser. Med hjélp av som l&ngvarig smarta, stress, &ngest,
liggande, sittande och stdende oro och nedstdmdhet.
rérelsedvningar tranas hélining, mental
nérvaro och andning. | metoden Vill du veta mer eller komma i kontakt
integreras vasterlandsk rorelsetradition med sjukgymnast som arbetar med
och biomedicinsk kunskap med de basal kroppskédnnedom?
Osterlandska rorelsetraditionerna
tai-chi och zen-meditation. L&s mer pa www.ibk.nu
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Jim Alsterberg och Asa Holm-
berg Strand har sokt hjalp for
sina stressymtom. Nu lar de sig
basal kroppskdnnedom - vilket
ger dem nya verktyg i vardagen.
- Stresshanteringskursen blev
en vandning som gjorde att jag
slapp sjukskrivning, sager Jim.

JIM ALSTERBERG, 45 AR, arbetar pa kontor
inom stadsdelsforvaltningen i Goteborg
och utvecklade stressymtom pé sin ar-
betsplats.

—Jag kom 1 klim mellan arbetskamra-
ter och chefen. Det gjorde att jag hela ti-
den gick runt och spinde mig. Och hade
virk i kroppen.

Nir Jim var pd vig att bli sjukskriven,
foreslog hans likare att han forst skulle
prova stresshanteringskursen pd Stress-
mottagningen.

- Det blev en vindning for mig. Dir
fick jag ldra mig att slappna av i krop-
pen.

P4 kursen blev han ocksd uppmunt-
rad av de andra gruppdeltagarna att pra-
ta med sin chef om svarigheterna. Det
har lett till att hans arbetssituation for-
bittrats.

FOR ASA HOLMBERG STRAND, 45 r, yttrade
sig stressen framforallt i magont, huvud-
virk och hart spinda kikar.

- Jag hade svart att fa ihop vardagen
med smibarn och heltidarbete. Jag har
hela tiden haft hoga krav pa mig att vara
vildigt duktig. Méstena tog dver varda-
gen.

Efter en tids sjukskrivning borjade
Asa studera pa deltid till bibliotekarie,
men kinde att det inte skulle halla i ling-
den. En vin tipsade henne om Stress-
mottagningen.

—Jag gick stresshanteringskursen forst.
Sedan har jag gatt kursen i basal kropps-
kinnedom tvd ginger. For mig har det
varit viktigt att lira mig hur stressen
kinns i kroppen.

Asa har ocksa gitt i kognitiv beteen-
deterapi utanfér mottagningen.

- Jag behovde reflektera mer kring
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No6jda. For Jim Alsterberg blev stresshanteringskursen en vandpunkt och férhindrade en sjuk-
skrivning for att han larde sig att slappna av. Asa Holmberg Strand har blivit battre att koppla bort
tankar som stor och prioritera det som r viktigt i vardagen.

mig sjilv och de hoga krav som jag still-
de pa mig sjilv.

Nu kiinner Asa att hon ar pa ritt vig.

— Det idr en langsam vandring som tar
tid. Jag har behovt trina mycket for att in-
forliva 6vningarna fran Stressmottagning-
en 1 vardagslivet och ge mig tid att varva
ner. Jag forsoker gora sittande meditation
hemma varje dag.

JIM TRANAR OCKSA pi egen hand.

— Det blir mest stiende 6vningar for att
hitta den inre balanslinjen. Jag kan 6va
ndstan var som helst, till exempel nir jag
star och skalar potatis i koket eller nir jag
reser mig ur kontorsstolen pé jobbet.

Aven hjirnan paverkas av 6vningarna.
Jag har blivit battre pa att koppla bort tan-
kar som stor och enbart fokusera pa det
som dr viktigt.

Asa och Jim kinner sig n6jda med att
de sokte hjilp pad mottagningen.

- Alla borde ha kunskaper om hur
kroppen och sjilen fungerar vid stress. I
forebyggande syfte, siger Asa.

Jim haller med och tilldgger:

- Det har funkat jittebra. Men det ir
synd att det ar sa fa killar som hittar hit.
Jag vet inte om mdinga min skidms Gver
att soka hjilp, med det borde de inte go-
ra. Det hir dr en bra grej.

KRISTINA KARLBERG
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Svart att tyda kroppens signaler?
Ta hjalp av en sjukgymnast

Smarta, spanda muskler, yrsel,
trotthet, andningsbesvér, sémnpro-
blem och nedsatt livsglddije. Ibland
struntar vi i kroppens signaler om att
nagot ar pa tok, ibland forstar vi dem
inte. Psykosomatiskt inriktade
sjukgymnaster kan gora kroppens
sprak tydligare for dig.

PSYKOSOMATISK SJUKDOM definieras som
kroppsliga besvir dir psykiska faktorer r
av stor betydelse for sjukdomens upp-
komst och forlopp. Symtomen kan kom-
ma frin hela kroppen, nagra av de vanli-
gaste ir muskelvirk, magsmartor, and-
ningsbesvir, huvudvirk, dngest och trott-
het.

Vad kan en sjukgymnast gora for en pa-
tient med psykiatriska eller psykosomatis-
ka besvar? Det dr faktiskt en hel del! Psy-
kiatrisk och psykosomatisk sjukgymnastik
utgdr ifrin ett terapeutiskt forhillnings-
sdtt dir motet med varje patient formas
av en helhetssyn. Det betyder att sjuk-
gymnasten i samtal, undersokning och
behandling aktivt fingar upp bade
kroppsliga och psykiska symtom.

Detta kan goras pa varierande nivaer
och djup utifran vilken kunskap och erfa-
renhet sjukgymnasten har. Ménga sjuk-
gymnaster anvinder 6vningar for kropps-
kinnedom, avspanning och stresshante-
ring himtade ur psykosomatisk sjukgym-
nastik i sin behandling. Men f6r att bli
specialist inom omradet psykiatri och psy-
kosomatik maste sjukgymnasten bide ha
vidareutbildat sig och arbetat med psyki-
atriska/psykosomatiska patienter under
handledning en lingre tid. Det finns fle-
ra olika behandlingssitt inom omradet.

En spridd behandlingsmetod inom
psykiatrisk/psykosomatisk sjukgymnastik
ir basal kroppskinnedom (BK). Centrala
begrepp f6r BK ar balans, (bdde kroppslig
och psykisk), frihet i andning och rorelser
samt mental nirvaro. Man anvinder enk-
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Deppig? Ibland kan detvara svart att tyda
kroppens signaler. En sjukgymnast kan hjélpa.

la 6vningar och mjuka rorelser for att locka
fram det mest grundliggande och funktio-
nella sittet att anvinda kroppen pa.
Genom 6vandet vill man uppna en
bittre kontakt med den egna kroppen,
med andra minniskor och med verklighe-
ten. Tanken ir att 6ka den medvetna nir-
varon och skapa en helhet i manniskans
existens. Det kan 1 sin tur oka sjilvkins-
lan och sjélvtilliten och hjilper patienten
att paverka sin egen hilsa i ritt riktning.

METODEN ANVANDS BADE forebyggande
och behandlande, individuellt och i
grupp. Forskningen stodjer anvindning
av BK som komplement till annan be-
handling vid langvarig smirta, stressrela-
terade besvir, angest, oro och depression,
nedstimdhet, schizofreni, larbensampu-
tation och magbesvir som funktionell
tarmstorning (IBS).

Sjukgymnaster kan ocksa arbeta uti-
fran psykodynamisk kroppsterapi (PDK),
som innebdr att sjukgymnastik kombine-
ras med psykoterapiska samtal. Sjukgym-
nasten har da utbildning i psykoterapi
motsvarande steg L.
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Utgingspunkten 4r att det finns ett nira
samband mellan kropp och kinslor, vil-
ket avspeglar sig i kroppens hallning, r6-
relser, musklernas spinningsmonster och
iandningen.

Malet med behandlingen ar att man-
niskan ska fungera bade kroppsligt, psy-
kologiskt och i relation till andra. Grund-
synen ar att kinslor (affekter) och kropps-
liga upplevelser ir meningsbirande, och
genom att bli medveten om dem kan pa-
tientens formaga att forstd sig sjilv och si-
na relationer forbittras.

VIKTIGA DELAR I behandlingen ér att sam-
tala om vad som hint med kroppen tidi-
gare under livet och om hur man hante-
rar olika kinslor.

Som utgangspunkt for det terapeutiska
samtalet anvinds dven patientens upple-
velser av massage, avspanning och olika
nirvarodvningar. PDK ir en metod som
kan vara till hjilp vid stress- och utmatt-
ningsproblem, smirta, huvudvark, dtstor-
ningar, depressioner eller angest.

Nir det giller allvarligare psykiska stor-
ningar, som psykoser och schizofreni, sam-
arbetar sjukgymnasten med andra professi-
oner inom den psykiatriska varden.

Pa senare tid har forskning dven visat
att fysisk aktivitet och trining kan vara ett
bra komplement i behandlingen vid tidi-
ga symtom pa depression och angest.

LOIS STEEN VIVANCO

Det finns sjukgymnaster som har psykia-
trisk och psykosomatisk kompetens pa
vardcentraler, privata mottagningar, i
foretagshalsovarden, inom psykiatrin, pa
atstérningsenheter, tortyr- och trauma-
centra samtinom missbruksvarden.

L&s mer pa www.Isrpsyk.se
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