UPPSALA
UNIVERSITET

Information for barn och ungdomar

Innehall:

1- Nar det gor onti kroppen

2- Hur smartan paverkar oss

3- Fysisk aktivitet

4- S6mn

5- Balans mellan aktiviteter

6- Ovningar som kan fa mig att ma bittre

Nar det gor ont i kroppen
Vi kan uppleva smérta pa manga olika satt. Har kan du ldsa om tva vanliga typer av
smarta. Ibland kan vi ha bada samtidigt.

Akut smarta

Den har smartan uppstar nar vi skadar oss, till exempelvis slar i foten i en troskel eller
branner handen pa en varm platta. D3 blir vdvnaden skadad och kroppen behdver lite tid
for att laka. Nar skadan har Iakt brukar sméartan i de allra flesta fall forsvinna. Vid akut
smarta ar det helt nédvandigt for oss att kroppen reagerar med smaérta sa att vi kan ta
hand om och skydda den skadade kroppsdelen.

Langvarig smarta

For att vi ska kalla det langvarig smarta ska smartan ha varat i minst tre manader. Det
betyder inte att smartan kdnns hela tiden utan den kan komma och ga. Det &r vanligt
med huvudvark, ont i magen, ryggsmarta eller vark i armar och ben. Smartan brukar
variera, och vi kan ha battre och sdmre dagar. Det som gor langvarig smarta speciell ar
att det oftast inte finns nagon skada eller sjukdom som forklarar varfér smartan finns
kvar. Darfor brukar man beskriva langvarig sméarta som en sjukdom i sig. Idag vet vi att
nervsystemet som férmedlar sméarta ocksa behéver kunna minska sméartimpulserna, men
att denna funktion inte fungerar lika bra vid langvarig smaérta. Trots att vi inte alltid vet
orsaken bakom langvarig smarta sa ar den lika verklig och obehaglig. Men det betyder
inte att nagot farligt pagar i kroppen. Den langvariga smartan paverkas av manga
faktorer och det kan du ldsa mer om i nasta stycke.

Vi kan tanka oss att smartsystemet fungerar som ett brandlarm. Att ett brandlarm larmar
nar det brinner eller ryker ar helt nédvandigt for var sékerhet. Men ibland blir
brandlarmet lite for aktivt och kansligt och reagerar med att larma trots att det inte finns
vare sig eld eller rok. P4 samma satt skulle vi kunna ténka kring kroppens sétt att larma
om smarta trots att det inte finns nagon skada eller sjukdom. Vid langvarig smérta
fortsatter kroppen likt brandlarmet att larma trots att det egentligen inte behdvs. Det ar
viktigt att tdnka pa att vi trots det upplever smartan lika stark och besvarlig. Det betyder
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inte att kroppen ar trasig pa nagot satt, utan mer att den likt brandlarmet reagerar utan
att det egentligen behovs.

Det finns manga viktiga saker vi kan gora for att lugna ned brandlarmet. Forst av allt
behover vi forsta vilka faktorer som gor brandlarmet mer kénsligt. Stress och press i
skolan, brist pa somn och att sakna gemenskap med kamrater &r sadana faktorer som gor
brandlarmet mer kansligt och mer beredd pa att larma.

Har far du en lank till en film som foérklarar akut och langvarig smarta:
https://www.youtube.com/watch?v=4HOeYCFnbXc&t=16s

2. Hur smaértan paverkar oss
Att ha ont i kroppen en langre tid paverkar oss pa olika satt. Det kan till exempel vara
svart att orka umgas med kamrater och att fokusera pa skolarbetet. Det kan ocksa vara
svart att sova tillrackligt manga timmar, vilket gor att du kdnner dig trott och orkeslos.
Trottheten i sig kan gora det svart att fokusera pa annat.

Vi vet ocksa att det ar vanligt att kdnna sig mer orolig och nedstamd nar vi har ont i
kroppen. Néar det ar svart att gora det som vi tycker om - att exempelvis vara med
vanner, dgna oss at vara fritidsaktiviteter, att vara i skolan och att hanga med i
skolarbetet - sa kan det paverka vart humor.

Om vi istdllet bara "kér pa” sa far vi inte tillrackligt med vila och aterhdmtning.
Langvarig smarta paverkar oss pa olika satt och det 4r manga som berattar om att det i

perioder kan vara svart att orka med skolan och skolarbetet.
Nagra exempel pa hur smértan ibland kan paverka oss i skolan:

e Det kan vara svart att vara uppmarksam och fokusera pa skolarbetet

e Attibland behova vara borta fran skolan eller gad hem tidigare

e Kanna sig ensam pa raster och efter skolan

e Det kan kannas svart nar ingen i skolan riktigt forstar min situation och hur den
paverkar mig

e Attibland kédnna sig annorlunda, att det inte ar sa vanligt att andra &r i samma
situation och inte heller vet sa mycket om langvarig smaérta

Vi kommer strax berdtta mer om vad du kan préva for att ma battre, med eller utan
smarta. Det ar sant som kan skydda oss sa att vi mar battre och klarar det vi vill och
behdver gora.

Vi kallar dessa for skydds- och friskfaktorer for att ma bra och kunna klara sadant vi vill
och behover gora.
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3.

Fysisk aktivitet

Att vara fysiskt aktiv och rora pa sig paverkar inte bara kroppen pa ett bra satt, utan det
har ocksa en positiv effekt pa vart psykiska vélbefinnande.

Det ar vanligt att vi minskar eller helt slutar med fysisk traning nar vi har ont. Samtidigt
vet vi idag att regelbunden fysisk traning kan lindra smarta. For att traningen ska kdnnas
rimlig och lustfylld behdver den ofta anpassas och ske i lagom takt. Ofta ar det mer
hjalpsamt att vara fysiskt aktiv med I3g belastning och intensitet och vid fler tillfallen, &n
att trana hart vid nagra tillfallen. Nar muskler och leder jobbar kan de ibland bli 6mma
och trotta- det betyder inte att nagot ar fel i kroppen utan mer en signal om att
rorelserna ar ovana for kroppen.

Om det &r svart att vara med pa skolidrotten sa ar det viktigt att prata med sin ldrare om
det. Tillsammans gar det ofta att hitta lampliga I6sningar pa vilket satt du kan delta i
undervisningen.

Skolan:

e Ta hjalp av idrottslarare att se 6ver vilka moment som ar planerade, tillsammans
kan ni hitta alternativ om viss undervisning inte fungerar sa bra. Ett exempel kan
vara orientering dar du kan visa hur man laser karta och kompass och ga en
kortare tur istdllet for att springa ett langre tag i skogen.

S6mn

Det ar vanligt att ha svart att sova ndr man har langvarig smarta. Ibland kan det vara
svart att somna eller sa kan man vakna manga ganger under natten.

Tank dig att kroppen ar som en mobiltelefon som behdver laddning under natten for att
fungera pa dagen.

Pa liknande satt ar det med var kropp. Nar vi inte sover tillrackligt paverkas vi pa manga
satt. Vi kan fa svart att koncentrera oss, tappa lust och ork att gbra roliga saker, kdnna
oss trotta under dagen, fa mer ont i kroppen.

Nar kroppen ar mer kanslig for att den inte far tillrackligt med somn, sa vet vi idag att
smartan ibland kan uppfattas som starkare och intensivare. Det ar inte farligt men ett
tecken pa att kroppen behover vila och aterhdmtning.

Nar vi sover sa slappnar musklerna av och smartsignaler i kroppen blir lugnare.

Har kommer nagra forslag pa vad du sjalv kan gora for att hjalpa kroppen att ga fran aktiv
till lugn som kan goéra det lattare att somna. Om du har problem med att inte sova
tillrackligt bra sa kan du prata med vardpersonalen om det.

e  GOra nagot lugnt och vilsamt innan det ar dags att ga och sova (ta en dusch,
lyssna pa musik, lasa, gora olika nedvarvande 6vningar)

e Lagga dig vid samma tidpunkt varje kvall

e Stdng av skdarm ca 30 minuter innan det ar dags att somna
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5.

Balans mellan aktiviteter

Att ha ont paverkar ofta ork och majlighet att delta i olika aktiviteter, som att hdnga med
kompisar, sport och idrottsaktiviteter och andra hobbys.

Manga vill gdrna “kora pa” mer dn vad som ar hjalpsamt i langden. Det ar vanligt att vi
forsoker gora extra mycket de dagar vi mar battre, vilket ibland leder till att vi blir &nnu
trottare, far mer smarta och slutar eller minskar ner med vara aktiviteter som vi
egentligen tycker ar kul. For att langsiktigt kunna vara aktiva med det som &r viktigt for
oss behdver vi hitta en balans.

Det finns olika satt att hitta balans.

Nagra exempel ar att ta regelbundna pauser, att gora lite i taget, prioritera aktiviteter
som man tycker mest om eller ar viktiga att gora. Ibland kan vi behdva be andra om
hjalp. Om det ar besvarligt att orka med att vara i skolan och klara av olika skoluppgifter
kan man fraga mentor, larare eller personal fran elevhilsan om hjalp.

For att atgarder ska fungera riktigt bra sa behover de anpassas efter dina behov och
gobras i samarbete mellan dig och mentor, larare eller annan personal pa skolan. Ibland
kan personal fran varden ocksa behdvas i samarbetet.

Ofta far vi prova oss fram kring vad som fungerar bra. Om det ocksa &r svart att fokusera
och koncentrera sig i skolarbetet utdver att ha langvarig smarta sa behover sadana
faktorer ocksa finnas med i anpassningarna.

Skolan:

e Stdm av med din ldrare hur ditt maende ar just nu.

e Innan skolveckan bérjar se 6ver vad som hdander under veckan och be nagon vuxen
om hjalp att planera veckan sa det finns plats med saker som du behéver géra men
ocksa aktiviteter som du tycker mycket om att géra och far dig att ma bra.

e Tahjalp av larare och se 6ver om skolarbetet kan delas upp i mindre delar sa att det
inte kdnns 6vermaktigt

e Ta hjilp av larare/mentor for att hitta de atgérder som passar dig bra och ocksa
avsatta tid for att folja upp om det fungerade battre for dig

Ovningar som kan f3 mig att m3 bittre

Att ha ont ett langre tag paverkar hur vi uppfattar var kropp och kan gora det svart att
slappna av och minska pa spanningen i kroppen. Att 6va pa att minska spanningen i
musklerna kan vara ett satt att minska pa smartor som uppstar nar vi spanner
muskulaturen. Det finns olika satt att 6va detta pa, exempelvis olika typer av avspanning-
och mindfulnessévningar.

Mindfulness (medveten narvaro) handlar om att acceptera sin upplevelse utan att doma
den eller virdera den. Ofta behover vi succesivt 6va oss pa ett sadant forhallningssatt.
Det ar ofta hjadlpsamt att 6va regelbundet.
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Har kommer nagra forslag pa ovningar som kan hjalpa dig att minska spanning i kroppen.

Andningsankare:

Rikta din uppmarksamhet mot din andning. Lagg marke till hur det kdnns i kroppen
nar du andas in och ut. Var kdnns det i din kropp? Kan du notera dina andetags rytm?
Nar tankarna vandrar ivag, for varsamt tillbaka uppmarksamheten till andningen. Du
kan lagga en hand pa magen och félja rytmen i dina andetag. Prova detta kortare
stunder i borjan. Detta ar en 6vning som du kan anvanda nar som helst nar du
kdnner att du behdver mer av lugn och ro.

Observera utan att doma:

Rikta uppmarksamheten mot en specifik upplevelse, som hur det kdnns nar din rygg
vilar mot en stol. Forsok att observera utan att vardera eller déma vad du upplever.
Vad noterar du? Hur kdnns det i din kropp nar den kommer i kontakt med
stolsryggen?

Att kombinera rorelser och andning:

Satt dig ner i skraddarstéllning eller pa en stol. Ta nagra lugna och djupa andetag.
Prova nu att lugnt dra upp axlarna mot éronen och forsiktigt sldppa ned axlarna igen.
Ta ytterligare nagra djupa andetag, och forestall dig vid varje inandning att du andas
in lugn och vid varje utandning att du sldpper lite av spanningen kring axlar och
nacke.

Is och sol:

Du kan antingen ligga ned eller sitta pa en stol.

Forestall dig att hela kroppen plo6tsligt blir is — stel och spand. Spann kroppen i 2—3
sekunder.

Nu kommer solen! Lat kroppen smalta och bli varm och mjuk.

Kann hur musklerna sjunker ner i stolen/madrassen.

Upprepa 2-3 ganger.

Tankar som moln:

| den har 6vningen kan du sitta eller ligga ned. Du valjer vad som kanns bast for dig.
Tank dig att dina tankar ar som moln pa himmelen. De kommer och driver forbi och
du behover inte jaga dem eller halla kvar dem. Forestall dig att dina tankar om
smarta fungerar pa liknande satt och att de ocksa far vara som moln som far segla
ivdg pa himmelen.

Att skifta fokus:
Har tranar vi pa att styra var uppmarksamhet.

| den har 6vningen kan du sitta eller ligga ned. Du valjer vad som kanns bast for dig.
Lagg din uppmarksamhet mot stallen dar du kdnner smarta i din kropp. Lagg marke

DELTA-projektet, Uppsala universitet



UPPSALA
UNIVERSITET

till sméartan i 10 sek. Flytta nu din uppmarksamhet till ett ljud eller ndgot du ser i ca
20 sek. Flytta tillbaka till kroppen i 10 sek. Vaxla mellan att flytta din uppmarksamhet
mellan kroppen och nagot du ser och hor.
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