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RISK FOR OVERTOLKNING AV
FRISKT SOM SJUKT!

Upplevd ohalsa
Ar frisk

Verklig halsa
Mar daligt A

Frisk Ar frisk

Mar bra
Ex "Det kanns inte bra” -
e
Mar daligt Mar bra
Verklig sjukdom Upplevd halsa
Ar sjuk Ar sjuk
Mar daligt Mar bra
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En patient kommer: “Jag kan inte sova. Onskar helst somnmedicin.”

“lag har redan provat att Idgea telefonen i ett annat rum. Det funkar inte.”
“lag sover ddligt aven om jag inte druckit energidryck den dagen”
"Melatonin dr oskadligt. Det kan man till och med kopa receptfritt utomlands”

"Men jag HAR REDAN en dygnsrytm!”

"Kan man inte bara fa trdffa en ldkare?”



VAD HANDER I DIG JUST NU ¢
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Era reaktioner ar blott en omfordelning av energi i kroppen

WLV LE

Det ar normalt!

Din kropp aktiveras for att forbereda dig pa en handling: kamp eller flykt



Minskad koncentrationsformaga Yreel

Humorsvangningar i
gning llamaende

”STRESSYMTOM” (&

Franvarokansla Synpaverkan

Huvudvark ‘

Torr 1 nasan

Tinnitus

Stralningar och domningar Torri munnen

Kalla hander och fotter Tryck runt halsen

Spand i kKroppen
Hardare hjartslag

Hotberedskap
Kallsvettning Andnod
Hégt blodtryck Hjartklappning

Tryck i brostet
Minskad sexlust
Orolig mage
) _ Ont i mage (l<:>s. hérd. bullrig.
Tyngdkansla i benen korningar)

Pirrningar i kroppen Kissnodighet

Och over 100 andra rapporterade symtom!

www.viktigtpariktigt.nu



Minskad koncentrationsformaga Yreel

Humorsvangningar i
gning llamaende

“STRESSYMTOMZ ()

Franvarokansla Synpaverkan

Huvudvark .

Torr 1 nasan

Tinnitus

Signaler om energiaktivering

Stralningar och domningar Torr i munnen

Obehagligt och ofarlist pa samma gang!
Kalla hander och fotter Tryck runt halsen &'lg & p gang

Spand i kKroppen
Hardare hjartslag

Hotberedskap
Kallsvettning Andnod
Hégt blodtryck Hjartklappning

Tryck i brostet
Minskad sexlust
Orolig mage
} . Ont i mage (lC:DS. hérd. bullrig.
Tyngdkansla i benen korningar)

Pirrningar i kroppen Kissnodighet

Och over 100 andra rapporterade symtom!

www.viktigtpariktigt.nu



BEVAKA

— nagot pa insidan drar ihop sig

BETRAKTA

— nagot pa insidan slapper
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. ........... d Slgna‘en av'tar ............. .

Avgorande vagval



Vi torsoker fa bort signalen
(kamp / flykt)
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Var otrygghet:
& KAPe—onsu L FLYKT £

(F& bort) (Komma bort)

* Stor dig pa patienten

 Blir otalig/frustrerad

* rokuserar pa att minska symtomen
* Anklagar "'systemet”

* Blir sjalvkritisk, kanner dig otillracklig



Var otrygghet:
&KMMPo—m — L FYKT £

(F& bort) (Komma bort)

* Vacklar | din beddmning

* Kompromissar med andra (och dig sjdlv)
» Skickar vidare till nasta steg

* Forminskar dig sjalv (“vem dr jag att...”)

* Blir “rdad for att missa”



Var otrygghet:
e« KMPPenomono—o — > FLYKT =

(F4 bort) (Komma bort)
* Stor dig pa patienten * Vacklar 1 din bedomning
 Blir otalig/frustrerad * Kompromissar med andra (och dig sjdlv)
* Fokuserar pa att minska symtomen » Skickar vidare till nasta steg
* Anklagar "systemet” * Forminskar dig sjalv (“vem dr jag att...”)
* Blir sjalvkritisk, kanner dig otillracklig * Blir "rdad for att missa”

Vilka monster kanner du igen fran utmanande situationer ?
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ORDVAL HAR BETYDELSE

KAMP/FLYKT REGLERAT
Somnsvarigheter Oregelbunden somn
Behandlingen ar i forsta hand...sen kan mediciner komma pa tal... Behandlingen ar regelbundenhet (punkt.)
Jag kan inte komma i sang... Pa vilket satt hindrar du dig sjalv fran att ga och lagga dig?

Det ar svart att... Det kanns nytt med

Jag maste... Jag valjer att
Jag har inte tid Vad vill jag fylla min tid med?
Vad har jag missat? Vad har jag hittat?

Det ar svart nar kulturen ser ut som den gor Vad vill jag bidra med i den kultur jag lever i?
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Hur kan det vara sa svart !



FOr att vara hjarnor dr BAST péa hot!
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Ova tillsammans i 1 + T minut:

|) Bevaka/var vaksam. Kann efter hur det ar att hdlla koll nar vad som helst kan handa.

2) Skaka av er; ta andetag ner | mjuk mage.

3) Mjukna I blicken och skifta till Betrakta. Du behover inte gora nagot annat an att
bara notera det du ser; hor, kanner. Just nu finns Inget att forsdka forandra.

4) Dela era erfarenheter med varandra. Hur kandes det pa insidan? Utsidan?



Nyfiken pa mer om dessa amnen ¢

Scanna QQR-koden och anmal dig till e-postlistan

www.arwajosefsson.se



