aS?Sc'jdertélje Sjukhus

For dig som ar narstaende till en person

med langvarig smarta

Narstaendeinformation, Smartmottagningen Sédertélje Sjukhus AB



Det ar vanligt att nagon gang under livet uppleva smarta i nagon form.

Akut smarta uppstar nér vi skadar oss eller blir sjuka och &r viktig for var
overlevnad. Smartsystemet varnar om att det skett en skada eller hot om
skada. Utan formagan att kdnna smaérta skulle vi inte 6verleva. Vi ska reagera
vid skador eller infektioner. Smartférnimmelserna formedlas via ett system i
kroppen som gor att vi reflexmassigt drar bort handen fran en het platta och
att vi inte belastar den stukade foten fullt. Smartupplevelsen uppstar nar
signalen om skada nar hjarnan. Detta aktiverar en stressreaktion med bland
annat 6kad puls, snabbare andning, 6kat blodtryck och svettning. Vi blir
medvetna och uppmarksamma pa den skadade kroppsdelen och kan snabbt
fatta ett beslut om vad som bor goras. Det vanliga dr sedan att kroppen
aterhamtar sig, skadan ldker och smartan klingar av.

Langvarig smarta definieras som smérta som har hallit i sig langre &n tre
manader. Av den vuxna befolkningen lever 20-35%, och kvinnor i hogre grad,
med langvarig smarta. Vi vet inte varfor vissa far langvarig smarta och andra
inte, men saval biologiska, psykologiska och sociala faktorer spelar roll. Ibland
kvarstar smartan och blir langvarig fast att skadan lakt. Vi kan likna
smartsystemet vid ett brandlarm och vid langvarig smarta larmar systemet i
tid och otid. Aven nir det s att siga inte brinner.

Till skillnad fran akut smérta har langvarig smarta ingen tydlig mening eller
funktion. Den langvariga smartan kan betraktas som en egen sjukdom.
Langvarig smarta ar sallan farlig, men ar ofta komplex och svar att komma till
ratta med. Den kan paverka vardagen och leder till Iag livskvalitet.



Bilden visar den beteendemedicinska smartmodellen. Smaérta paverkar vart
beteende men hur vi beter oss paverkar ocksa smértupplevelsen.

Det ar viktigt att komma ihag att smarta ar en personlig upplevelse.
Genom olika erfarenheter i livet lar sig individen vad smarta ar.
En persons beskrivning av att uppleva smarta ska respekteras.



Smarta paverkar oss

Smaérta far oss att andra vart beteende, kanske slutar vi med de saker som vi
tidigare har tyckt om och funnit gladje i, kanske slutar vi upp med traning,
promenader och skogsvandringar. Vi drar oss undan fran sociala
sammananhang med slakt och vanner. Vart arbete kanske paverkas, med
sjukskrivning som féljd. Var sinnesstamning kan férandras, vi far mer oro och
angest och kan bli nedstdamda. Var sémn kan bli sémre liksom var
koncentration och minnesformaga.

Smartan kommer dven paverka vara relationer med dem som star oss nara.

Att leva med ndgon som har langvarig smarta kan bli pafrestande for
relationen. Det ar ibland svart att veta om man ska hjalpa till eller om man
ska g& undan och lata personen gora sjalv.

Vid en akut smarta ar det naturligt att hjalpa till och ta hand om den som har
ont.

Vid langvarig smarta kan for mycket hjalp i all valmening gora att din
narstaende blir mer inaktiv och pa Iang sikt bidra till 6kat lidande. Balansen i
forhallandet rubbas och blir ojamn. Kanslan av att hindras av langvarig smarta
kan ge skuldkanslor, ilska och sorg éver hur livet ar och har blivit. En del
personer hanterar detta genom att ta i mer an vad de orkar, vilket kan
resultera i att smartan 6kar sa pass mycket att personen blir séngliggande en
eller flera dagar. Andra personer hanterar det istdllet genom att undvika
aktiviteter och drar sig undan.



Hur vi arbetar pa smirtmottagningen

Smartmottagningens 6vergripande malsattning ar att vi ska hjalpa din
narstaende till en 6kad funktion och en 6kad livskvalitet och om méjligt dven
lindra smartan. Vilka aktiviteter som ar aktuella for just din ndrstaende
beddms utifran behov. De allra flesta gar i var smartskola dar man under fyra
tillfallen far lara sig om smarta och strategier for att leva med langvarig
smarta.

Fokusskifte fran smarta till funktion

Det ar naturligt att 6nska att smartan forsvinner men det ar sallan att vi
uppnar det. Istallet ar vart fokus att ge den som har langvarig smarta
strategier for att kunna gora det som personen vill kunna gora i vardagen. Vi
fokuserar pa att forbattra funktionen, och att hitta en jamnare balans mellan
aktiviteter och aterhamtning och att inte |ata smartan styra for mycket i livet.

Det finns ett positivt samband mellan det vi gér och var hilsa. Engagemang i
aktiviteter forandrar bade biologiska-, psykologiska och sociala faktorer som
paverkar smartupplevelsen.

Att ha nagot meningsfullt att géra ar viktigt for alla. Dela gdrna upp ansvaret
hemma efter nuvarande férmaga. Prata med varandra regelbundet, kanske
gar det att successivt utdka ansvarsomradena hemma.

Det kan vara en sorg att inte klara av det man tidigare klarat av. Uppmuntra
till all form av rorelse, vardagsmotion och de évningar som lars ut har pa
smartmottagningen. Kanske kan du folja med pa en promenad eller liknande.
Att rora pa sig paverkar hjarnan och kroppen. Det gor att vi mar battre bade
fysiskt och psykiskt.

Under en laroprocess kommer man ibland att misslyckas, inget konstigt med
det, forsok da igen och gor pa ett annat satt.



Stod till hallbara rutiner

Rutiner som ni har i vardagen kan behoéva justeras och omprévas. Du och din
narstaende behodver tillsammans se 6ver detta och vad ni kan férandra
tillsammans. Prata med din narstaende, hur vill hen bli stottad av dig?

e Stotta till hallbara dagliga rutiner och tydlig dygnsrytm néar det géller
somn, maltider, arbete/studier och umgédnge som kan bidra till en
jamn aktivitetsniva.

e Rutiner kring aterhamtning. Ibland kanske den narstaende behover
bromsas fran att géra manga saker samma dag t ex en dag da
smartan upplevs lite battre. Ibland behdver den nérstaende
uppmuntras till att géra mer aktiviteter. Man kan dven hjalpa till med
att paminna om pauser, att géra en sak i taget, planera lagom stora
aktiviteter t ex bara dammsuga ett rum i taget, utvardera och lagga
till saker efter hand. Om du tycker att din narstdende &r passiv,
forsok att se det som din narstaende har gjort under dagen och
uppmuntra det hen har astadkommit.

e Uppmuntra och stétta din narstaende till meningsfulla aktiviteter. De
flesta med langvarig smart kan utrycka att nar de har roligt sa kan de
nastan gldomma bort att de har ont. Det ar viktigt att fortsatta gora
aktiviteter som man upplever ar gladjande. Om det ar att umgas med
vanner, fiska eller plantera. Se ifall ni kan gora trevliga saker
tillsammans och hitta vagar till gladje. Bra fragor att stélla sig i detta
kan vara:

- Vad har ni tidigare tyckt om att gora tillsammans?

- Kan man géra det i mindre skala eller pa nagot annat satt?
Kan det goras pa kortare tid? Hellre gora lite dn inget alls.
T ex ga en promenad pa 15 min istallet for 1 timme.

Stotta i sociala aktiviteter. Manga med langvarig smarta tackar nej till olika
typer av aktiviteter. Det kan innebara att man drar sig undan socialt och 6kar
risken for nedstamdhet och isolering. Uppmuntra garna till kontakt med
vanner, arbetskamrater, anhoriga etc.



Anhorigstod:

For att stodja och underlatta for dig som narstaende finns kommunens
anhorigstod. Mer information hittar du pa din kommuns hemsida eller
ring din kommuns vaxel.

https://www.sodertalje.se/omsorg-och-socialt-stod/stod-till-dig-som-

anhorig/
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