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TA HAND OM DIN 
KROPP OCH SJÄL
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Hur gör vi för att ”hantera” livet?

• När det vi gör för att må bättre gör att vi mår
sämre

• Stress - Teoretisk modell (inspirerad av Lazarus)
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Samsjuklig problematik
• …….har generellt visat sig vara associerat med både 

svårare symtombild och lägre grad av funktionsförmåga 
(Socialstyrelsen, 2010).

• …….en riskfaktor för att en person ska bli långvarigt 
sjukskriven (Arbetsmiljöverket, 2010). 

• Psykisk ohälsa i form av ångest, nedstämdhet, stress och 
sömnproblem samt samsjuklighet dem emellan är vanligt 
förekommande problem i Sverige (Socialstyrelsen, 2013; 
2017). 
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Det transdiagnostiska perspektivet
• Hög grad av samsjuklighet mellan olika psykiatriska

syndrom……
• ……..kan peka mot att gemensamma processer är

involverade
• Fokus skiftar från "disorder-focus" till "across-disorder" 

eller “transdiagnostiskt” (diagnosöverskridande).
• Fokus på gemensamma processer
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Tankemässiga inre
hanteringsstrategier

• Oro och ältande (ruminering) – Vanliga
hanteringsstrategier bland personer som har
ångest, depression och sömnproblem. 

• “Worry often consists of negative thinking about 
the future in the form of ‘What if’ type questions” 
(Harvey et al., 2004, s197)

• “Rumination often takes the form of analyzing the 
causes and consequences of negative events, 
problems and moods (Harvey et al., 2004, s197)
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Varför använder många tankemässiga
inre hanteringsstrategier?

• Att oroa sig eller älta kan upplevas konstruktivt såtillvida 
att man ägnar tid åt sina problem och tror sig kunna få en 
bättre förståelse för dem (älta) eller kunna förebygga 
negativa händelser (oro), men i själva verket leder sällan 
oro eller ältande till några nya insikter eller att problem 
undviks. 

• Genom att oroa sig/älta så minskar obehaget i form av 
negativa känslor, fysiologisk uppvarvning och/eller 
påträngande tankar på kort sikt och på det sättet blir det 
en lättnad som ökar sannolikheten för att använda 
samma beteende (oro och ältande) vid andra liknande 
situationer 8



Tankemässiga inre
hanteringsstrategier

• Men jag tycker att min oro/mitt ältande hjälper 
mig!

• Tumregler:
1. Är det här en fråga som jag kan få svar på?

2. Fråga dig själv: ”Leder de här tankarna till ett beslut 
eller en handling?”. Om svaret är nej tänker du 
antagligen för abstrakt. 
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Från Varför till Hur/Abstrakt vs 
Konkret och specifikt

• Jämför effekterna av de två olika sätten att reagera på ett icke-
önskat resultat på högskoleprovet:

• ”Varför blir allt jag gör alltid fel?”

• “Hur blev det fel på just matematikdelen på högskoleprovet? 
• - Medans jag kände mig trött 
• - När jag snabbt försökte räkna i huvudet 
• - Efter att jag jobbat länge med föregående uppgift 

-på matematikdelen som dessutom låg sist i högskoleprovet 
• gjorde jag ett misstag”. 
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Transdiagnostisk KBT
• Rumineringsfokuserad KBT (RF-KBT)

• En transdiagnostisk intervention som fokuserar på 
att bryta oro och ältande!
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Ett problem kommer sällan ensamt – En randomiserad kontrollerad 
utvärdering av en transdiagnostisk (diagnosöverskridande) 

intervention för samsjuklig psykisk problematik i primärvården

• Samarbete mellan KAU och Region Värmland 
generellt och specifikt VC Kronoparken

• Vad är nytt?
• RF-KBT: Bryta RNT genom att träna sig i att 

skifta från en abstrakt ohjälpsam tankestil till 
en konkret hjälpsam tankestil.

• RF-KBT har emellertid främst riktats mot 
depression och olika ångestproblem men har 
inte tidigare använts för att behandla 
sömnproblem.

•
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Varför RF-KBT i primärvården?
• Primärvården är vanligtvis den första instans som 

personer med psykisk ohälsa (ofta en samsjuklig 
sådan) söker sig till.

• En central fråga är vilket problem som man ska 
börja att behandla?

• En manual istället för många olika
manualbaserade behandlingar att lära sig.

• Dessutom kan personer med olika men 
närliggande problem erbjudas samma typ av 
gruppbehandling vilket ger ett mer effektivt flöde. 
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Nya erfarenheter
Mindre psykiskt
obehag

Mer psykiskt
obehag

Situation
Varnings-
signaler

Psykiskt 
obehag

Undvikande som
oro och ältande

Vara mer aktiv
Sakta ner saker
Bryta ned uppgifter i mindre 
delar
Göra tvärtom
Avslappning
Konkret tänkande
Uppslukad av aktiviteter
Vara snäll mot sig själv
Leva efter sina värderingar

Beteende

Bli mer medveten Att göra annorlunda än man brukar

OM……………………………………….SÅ

Vad är RF-KBT?



Kontakt vid frågor!

• Tackar!
• Maria Tillfors, (Maria.tillfors@kau.se)
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