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Sjukgymnasterna Gunilla Nilsson och Agneta Berglin har byggt 
upp Stressmottagningen i Kungsbacka. Genom gruppträning 
får de som söker hjälp lära sig att hantera stressreaktioner.

– Många blir livrädda när kroppen säger ifrån och förstår inte 
vad som händer, säger Agneta Berglin.

text: kristina ka rlberg     foto: johan wingborg

vad är det  
som händer?
lär dig att lyssna på din kropp

Avspänning. Sjukgymnasten Gunilla Nilsson från Stressmottagningen i Kungsbacka instruerar Jim Alsterberg och Åsa Holmberg Strand i avslappning.

Mage och tarm
Aktiviteten minskar vilket på 
lång sikt kan leda till mer 
bestående besvär från mag-
tarmkanalen. Gastrit, så kallad 
magkatarr, och diarré är vanliga 
symtom på stress.

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

Hjärnan
Långvarig stress hämmar nybildningen av 
vissa av hjärnans celler som har med minne 
och inlärning att göra. Koncentrationssvå-
righeter och minnesrubbningar är tydliga 
tecken på långvarig stress.

Blodet
Nivån på blodsocker och 
blodfetter höjs vid frisättning 
av stresshormonerna kortisol, 
noradrenalin och adrenalin. Vid 
långvarig stress hämmas även 
vårt immunförsvar. 

Muskler
Musklerna dra ihop sig så att vi snabbt 
kan fly. Stress gör att det är svårt att 
varva ner, musklerna förblir spända. 
Det kan ge smärtor, ofta i rygg, nacke 
och huvud. Långvarig stress kan även 
ge mer allmänna smärtproblem i 
kroppen.

Andning
Vi andas snabbare och 
ytligare. Detta kallas 
hyperventilation och är 
ett andningsmönster som 
lätt blir permanent om 
stressen aldrig 
släpper.

Hjärtat
Hjärtfrekvensen ökar för att snabbt 
kunna pumpa ut syresatt blod till 
hjärna och muskler. Det gör att 
blodtrycket höjs och vi gör oss redo 
för en kort, intensiv insats.

Sköldkörteln
Kroppens hormonproduktion 
rubbas av stress. Sköldkörtelhor-
monet reglerar bland annat vår 
ämnesomsättning. 

Stress är ett beredskapsläge för fara

Jim Alsterberg och Åsa Holmberg Strand 
plockar vant fram meditationspallar, varsin röd 
matta, mjuk filt och kudde. De lägger sig ner på 
rygg på mattorna. Och slappnar av. 

– Känn hur inandningen kommer som en 
gåva, säger deras sjukgymnast Gunilla Nilsson 
som vägleder dem i övningar i basal kroppskän-
nedom.

 Gunilla står framför dem på golvet och visar 
g

med en hand på magen och en hand över brös-
tet, var andningen kan kännas i kroppen.

– Notera hur andningen hittar sin rytm. Hur 
det sker i det lilla. Det enda ansvar du har just 
nu är att känna efter hur andningen känns i din 
kropp, guidar hon.

 Gunilla och hennes sjukgymnastkollega Ag-
neta Berglin inleder alla övningstillfällen med 
liggande övningar.

Frihet.  Målet är att skapa frihet 
i andning och hållning, säger 
Agneta Berglin.

Visste du?
Fysisk träning kan 
förbättra minnes-

funktionen.
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kroppshållning, bålstabilitet, andning och men-
tal närvaro. Vi gör enkla övningar som är anpas-
sade efter kroppens anatomi. Målet är att skapa 
frihet i andning och hållning som gör att man 
får mer energi, säger hon.

 Agneta och Gunilla är båda utbilda-
de inom basal kroppskännedom. De 
har även fått handledning i kognitivt 
förhållningssätt under de senaste åren. 

– Vårt synsätt är att kroppen och sjä-
len är en enhet som inte ska delas upp 
som det tidigare har gjorts inom skol-
medicinen. Känslor, tankar och kropps-
liga reaktioner hänger ihop. Ett exem-
pel är att man kan påverka kroppens re-
aktioner genom att förändra sina tanke-

mönster, säger Gunilla.

Omkring 100 personer behandlas på mottag-
ningen varje år. Många av dem har sökt annan 
vård först. De kan till exempel ha besökt aku-
ten för yrsel, ångest, hjärtklappning, andnings-
svårighet eller magont – och fått beskedet att de 
är helt friska.

– Förvirringen är ofta total när de kommer 
hit. De allra flesta blir livrädda när kroppen sä-
ger ifrån, de känner inte igen sig själva och för-
står inte vad det är som händer. Att gå ensam 
hemma i det tillståndet är oerhört plågsamt och 
läker inte någon, säger Agneta.

 Många kommer på rekommendation från 
läkare, psykolog eller sjukgymnast. Andra har 

hört talas om mottagningen och tagit kontakt 
på egen hand. Behandlingen inleds med ett be-
dömningssamtal hos någon av sjukgymnaster-
na. De allra flesta erbjuds sedan att gå en stress-
hanteringskurs i grupp för att lära sig mer om 
sambanden mellan tankar, känslor, beteenden 
och kroppsliga reaktioner vid stress. Och för att 
ta del av varandras erfarenheter.

– Det brukar hända positiva saker när delta-
garna känner stöd från varandra och inser att de 
inte är ensamma i världen med sina symtom, 
berättar Gunilla.

 Kursen består av tio tillfällen med teori, öv-
ningar och reflektion. Sedan kan de som önskar 
fortsätta med kurs i basal kroppskännedom el-
ler qigong. Om någon behöver individuellt 
samtalsstöd finns mottagningens kurator att till-
gå. Men vid djupare depressioner, psykossjuk-
domar eller drogproblematik hänvisas patien-
terna vidare. 

– Våra kurser är framförallt inriktade på 
kroppsliga reaktioner, säger Gunilla. 

 Under 2004 till 2006, utvärderades behand-
lingen på mottagningen. Resultatet visade att 

välbefinnandet ökade hos deltagarna och sym-
tom som huvudvärk, oro, ångest och trötthet 
minskade. Ju tidigare man hade sökt hjälp för 
sina symtom, desto snabbare gick läkningen och 
risken för återfall minskade

– Dålig sömn, trötthet och en upplevelse av 
att livet inte funkar längre kan vara varnings-
signaler. Ta reda på vad som är fel i tid - istäl-
let för att skruva upp tempot som många gör, 
uppmanar Agneta.  		                u g

– Det är lätt att känna sin andning och upp-
märksamma kroppens signaler när man ligger 
ner. Underlaget bär upp kroppen och man be-
höver egentligen inte använda några muskler. 
Det är ett bra sätt att bli medveten om onödiga 
spänningar i kroppen, be-
rättar Agneta.

 Gunilla och Agneta 
startade Stressmottagning-
en i Kungsbacka 1991. Un-
der början av 90-talet gick 
de kurser med inriktning 
på kroppsmedvetenhet 
och psykosomatik, som de 
inspirerades av.

– När vi jobbade kli-
niskt mötte vi många patienter med huvudvärk, 
magont, värk och olika diffusa symtom - som 
aldrig blev riktigt bra. Det kändes frustrerande, 
därför vill jag och Gunilla göra ett försök att an-
gripa problematiken på ett annat sätt, säger Ag-
neta.

De berättar att stress till stor del handlar om 
kroppsliga reaktioner, vilket gör att sjukgymnas-
ter är väl lämpade att leda stressbehandling. 

– Vi kan förmedla verktyg som gör att män-
niskor stärker sin kropp och sin självkänsla, sä-
ger Agneta. 

 Kärnan i behandlingen utgår från metoden 
basal kroppskännedom. 

– Det handlar framförallt om att arbeta med 

Erfarna. Sjukgymnasterna Agneta Berglin och Gunilla Nilsson startade Stressmottagningen i Kungsbacka för 
snart 20 år sedan. De kan ofta se snabba förbättringar hos deltagarna på stresshanteringskursen, vilket gör 
jobbet roligt och meningsfullt.

”Vårt synsätt är att 
kroppen och själen 
är en enhet som 
inte ska delas upp, 
som det tidigare 
har gjorts inom 
skolmedicinen.”

Andningsövning. Gunilla visar 
var andningen kan kännas i krop-
pen. Notera kylan i nästippen och 
i svalget vid inandningen. Känn 
hur luften sprider sig i lungorna, 
säger hon.

”Vi kan förmedla 
verktyg som gör att 
människor stärker 
sin kropp och sin 
självkänsla. ”

fakta

Stressmottagningen  
i Kungsbacka 
är en del av distriktssjukgym-
nastiken Hälsa & Rehab vid 
Kungsbacka Närsjukhus som 
tillhör Landstinget Halland. På 
mottagningen arbetar två 
sjukgymnaster, en arbetstera-
peut och en kurator.

fakta

Metoden syftar till att ge människor 
fördjupad kontakt med sig själva och 
sina kroppsupplevelser. Med hjälp av 
liggande, sittande och stående 
rörelseövningar tränas hållning, mental 
närvaro och andning. I metoden 
integreras västerländsk rörelsetradition 
och biomedicinsk kunskap med de 
österländska rörelsetraditionerna 
tai-chi och zen-meditation. 

Vetenskapliga studier har visat att 
övningarna ger god effekt vid besvär 
som långvarig smärta, stress, ångest, 
oro och nedstämdhet. 

Vill du veta mer eller komma i kontakt 
med sjukgymnast som arbetar med 
basal kroppskännedom? 

Läs mer på www.ibk.nu

Basal Kroppskännedom

fakta
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Jim Alsterberg, 45 år, arbetar på kontor 
inom stadsdelsförvaltningen i Göteborg 
och utvecklade stressymtom på sin ar-
betsplats.

– Jag kom i kläm mellan arbetskamra-
ter och chefen. Det gjorde att jag hela ti-
den gick runt och spände mig. Och hade 
värk i kroppen.

 När Jim var på väg att bli sjukskriven, 
föreslog hans läkare att han först skulle 
pröva stresshanteringskursen på Stress-
mottagningen. 

– Det blev en vändning för mig. Där 
fick jag lära mig att slappna av i krop-
pen. 

 På kursen blev han också uppmunt-
rad av de andra gruppdeltagarna att pra-
ta med sin chef om svårigheterna. Det 
har lett till att hans arbetssituation för-
bättrats.

För Åsa Holmberg Strand, 45 år, yttrade 
sig stressen framförallt i magont, huvud-
värk och hårt spända käkar.

– Jag hade svårt att få ihop vardagen 
med småbarn och heltidarbete. Jag har 
hela tiden haft höga krav på mig att vara 
väldigt duktig. Måstena tog över varda-
gen.

 Efter en tids sjukskrivning började 
Åsa studera på deltid till bibliotekarie, 
men kände att det inte skulle hålla i läng-
den. En vän tipsade henne om Stress-
mottagningen. 

– Jag gick stresshanteringskursen först. 
Sedan har jag gått kursen i basal kropps-
kännedom två gånger. För mig har det 
varit viktigt att lära mig hur stressen 
känns i kroppen. 

 Åsa har också gått i kognitiv beteen-
deterapi utanför mottagningen.

– Jag behövde reflektera mer kring 

mig själv och de höga krav som jag ställ-
de på mig själv.

 Nu känner Åsa att hon är på rätt väg. 
– Det är en långsam vandring som tar 

tid. Jag har behövt träna mycket för att in-
förliva övningarna från Stressmottagning-
en i vardagslivet och ge mig tid att varva 
ner. Jag försöker göra sittande meditation 
hemma varje dag.

 J im tränar också på egen hand.
– Det blir mest stående övningar för att 

hitta den inre balanslinjen. Jag kan öva 
nästan var som helst, till exempel när jag 
står och skalar potatis i köket eller när jag 
reser mig ur kontorsstolen på jobbet.

Även hjärnan påverkas av övningarna. 
Jag har blivit bättre på att koppla bort tan-
kar som stör och enbart fokusera på det 
som är viktigt.

 Åsa och Jim känner sig nöjda med att 
de sökte hjälp på mottagningen.

– Alla borde ha kunskaper om hur 
kroppen och själen fungerar vid stress. I 
förebyggande syfte, säger Åsa.

 Jim håller med och tillägger:
– Det har funkat jättebra. Men det är 

synd att det är så få killar som hittar hit. 
Jag vet inte om många män skäms över 
att söka hjälp, med det borde de inte gö-
ra. Det här är en bra grej.

kristina ka rlberg

Jim Alsterberg och Åsa Holm-
berg Strand har sökt hjälp för 
sina stressymtom. Nu lär de sig 
basal kroppskännedom – vilket 
ger dem nya verktyg i vardagen. 
   – Stresshanteringskursen blev 
en vändning som gjorde att jag 
slapp sjukskrivning, säger Jim.

Nöjda. För Jim Alsterberg blev stresshanteringskursen en vändpunkt och förhindrade en sjuk-
skrivning för att han lärde sig att slappna av. Åsa Holmberg Strand har blivit bättre att koppla bort 
tankar som stör och prioritera det som är viktigt i vardagen.

Stresskursen 
blev en 
vändpunkt

psykosomatik psykosomatik

Smärta, spända muskler, yrsel, 
trötthet, andningsbesvär, sömnpro-
blem och nedsatt livsglädje. Ibland 
struntar vi i kroppens signaler om att 
något är på tok, ibland förstår vi dem 
inte. Psykosomatiskt inriktade 
sjukgymnaster kan göra kroppens 
språk tydligare för dig.

Psykosomatisk sjukdom definieras som 
kroppsliga besvär där psykiska faktorer är 
av stor betydelse för sjukdomens upp-
komst och förlopp. Symtomen kan kom-
ma från hela kroppen, några av de vanli-
gaste är muskelvärk, magsmärtor, and-
ningsbesvär, huvudvärk, ångest och trött-
het. 

Vad kan en sjukgymnast göra för en pa-
tient med psykiatriska eller psykosomatis-
ka besvär? Det är faktiskt en hel del!  Psy-
kiatrisk och psykosomatisk sjukgymnastik 
utgår ifrån ett terapeutiskt förhållnings-
sätt där mötet med varje patient formas 
av en helhetssyn. Det betyder att sjuk-
gymnasten i samtal, undersökning och 
behandling aktivt fångar upp både 
kroppsliga och psykiska symtom. 

Detta kan göras på varierande nivåer 
och djup utifrån vilken kunskap och erfa-
renhet sjukgymnasten har. Många sjuk-
gymnaster använder övningar för kropps-
kännedom, avspänning och stresshante-
ring hämtade ur psykosomatisk sjukgym-
nastik i sin behandling. Men för att bli 
specialist inom området psykiatri och psy-
kosomatik måste sjukgymnasten både ha 
vidareutbildat sig och arbetat med psyki-
atriska/psykosomatiska patienter under 
handledning en längre tid. Det finns fle-
ra olika behandlingssätt inom området. 

En spridd behandlingsmetod inom 
psykiatrisk/psykosomatisk sjukgymnastik 
är basal kroppskännedom (BK). Centrala 
begrepp för BK är balans, (både kroppslig 
och psykisk), frihet i andning och rörelser 
samt mental närvaro. Man använder enk-

la övningar och mjuka rörelser för att locka 
fram det mest grundläggande och funktio-
nella sättet att använda kroppen på. 

Genom övandet vill man uppnå en 
bättre kontakt med den egna kroppen, 
med andra människor och med verklighe-
ten. Tanken är att öka den medvetna när-
varon och skapa en helhet i människans 
existens. Det kan i sin tur öka självkäns-
lan och självtilliten och hjälper patienten 
att påverka sin egen hälsa i rätt riktning. 

Metoden används både förebyggande 
och behandlande, individuellt och i 
grupp. Forskningen stödjer användning 
av BK som komplement till annan be-
handling vid långvarig smärta, stressrela-
terade besvär, ångest, oro och depression, 
nedstämdhet, schizofreni, lårbensampu-
tation och magbesvär som funktionell 
tarmstörning (IBS). 

Sjukgymnaster kan också arbeta uti-
från psykodynamisk kroppsterapi (PDK), 
som innebär att sjukgymnastik kombine-
ras med psykoterapiska samtal. Sjukgym-
nasten har då utbildning i psykoterapi 
motsvarande steg I. 

Utgångspunkten är att det finns ett nära 
samband mellan kropp och känslor, vil-
ket avspeglar sig i kroppens hållning, rö-
relser, musklernas spänningsmönster och 
i andningen. 

Målet med behandlingen är att män-
niskan ska fungera både kroppsligt, psy-
kologiskt och i relation till andra. Grund-
synen är att känslor (affekter) och kropps-
liga upplevelser är meningsbärande, och 
genom att bli medveten om dem kan pa-
tientens förmåga att förstå sig själv och si-
na relationer förbättras. 

Viktiga delar i behandlingen är att sam-
tala om vad som hänt med kroppen tidi-
gare under livet och om hur man hante-
rar olika känslor.

Som utgångspunkt för det terapeutiska 
samtalet används även patientens upple-
velser av massage, avspänning och olika 
närvaroövningar. PDK är en metod som 
kan vara till hjälp vid stress- och utmatt-
ningsproblem, smärta, huvudvärk, ätstör-
ningar, depressioner eller ångest.  

När det gäller allvarligare psykiska stör-
ningar, som psykoser och schizofreni, sam-
arbetar sjukgymnasten med andra professi-
oner inom den psykiatriska vården. 

På senare tid har forskning även visat 
att fysisk aktivitet och träning kan vara ett 
bra komplement i behandlingen vid tidi-
ga symtom på depression och ångest.

Lois Steen Vivanco

Svårt att tyda kroppens signaler?
Ta hjälp av en sjukgymnast

Deppig? Ibland kan det vara svårt att tyda 
kroppens signaler. En sjukgymnast kan hjälpa.

Det finns sjukgymnaster som har psykia-
trisk och psykosomatisk kompetens på 
vårdcentraler, privata mottagningar, i 
företagshälsovården, inom psykiatrin, på 
ätstörningsenheter, tortyr- och trauma- 
centra samt inom missbruksvården.

Läs mer på www.lsrpsyk.se

fakta
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