
SPEGELN – en ny bok om smärtans  
psykologi och fysiologi av sjukgymnasten  
Tom Arild Torstensen.

Varför är fysisk aktivitet en av de bästa 
smärtbehandlingarna som finns?
Svaret finns i SPEGELN, som hjälper dig att kasta 
nytt ljus över tankar och känslor om smärta, 
värk och stress. SPEGELN ger dig möjlighet att 
se smärtan och reflektera över den. Boken kan 
användas av dig som bara vill lära dig mer om 
smärta, men också av dig som arbetar inom 
sjukvården och behöver ett friskt kunskaps­
tillskott till dina behandlingsmetoder.

Forskning på patienter med 
axel-, rygg- och knäsmärta 
samt kliniskt arbete på egna 
MTT-kliniken Lidingö 
(www.mttkliniken.se)  
har givit Tom Arild unika 
kunskaper om nya vägar 
till effektiv smärtbehandling. 
Via sin internationella 
kursverksamhet i Europa 
och Nordamerika sprider Tom Arild sin expertis 
i träningsformen medicinsk träningsterapi och 
i kommunikation om smärta.
(www.holteninstitute.com)

SPEGELN är pedagogiskt uppbyggd men gjord 
med lätt handlag. Målet är att du och andra ska 
kunna tala om smärta, stress och värk. Utan 
tunga tankar. Kort sagt: Du får det lättare att tala 
om svåra saker. Du förstår och blir förstådd.

          En röd tråd genom smärta:       SPEGELN           Teorimanualen    						              Affischen smärtans fysiologi      	

 Se smärtan i 

SPEGELN
Boken som reflekterar och minskar besvären

Tom Arild Torstensen

Tom Arild kan kontaktas på tel: 0707344102  
eller på email: tom.torstensen@holteninstitute.com



                                

 

 A
f f ischen fysisk aktivitet som smärtbehandling       Affischen smärtans psykologi                              Animering av affischerna  

SPEGELN går igenom 
smärtans olika spektrum 
- dess fysiologi, psykologi och 
slutligen fysisk aktivitet som 
smärtmodulering. Till varje 
term ges stöd i form av 
veten skapliga referenser. 

Så här enkelt är det att använda 
ett av bokens många uppslag:
En tecknad bild och en kort förklarande text 
kompletteras med en rad öppna frågor. På ett 
lättsamt sätt aktiveras dina tankar och känslor om 
smärta. Du känner igen dig, du kan bearbeta och 
du kan dela med dig till andra. Du får den allra 
viktigaste smärtinsikten – att kunskap och 
kommunikation leder till mindre smärta.

SPEGELN 
smärtans olika spektrum 
- dess fysiologi, psykologi och 
slutligen fysisk aktivitet som 
smärtmodulering. Till varje 
term ges stöd i form av 
veten skapliga referenser. 
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• Hur tänker du kring att smärta är en känsla?

• Hur hanterar dina föräldrar eller andra familje medlemmar 

smärta och värk?

Smärta är 

en upplevelse, 

en känsla, en 

konstruktion i 

medvetandet.

Om du ser på en bild av en person, som nu lämnat dig för 

någon annan, aktiveras områden i din hjärna som har med 

känslor att göra. Om du gör dig illa aktiveras samma om-

råden i hjärnan. Smärta är alltså en känsla, men smärtans 

betydelse och innebörd är däremot något som vi lär oss 

tidigt i livet av våra föräld rar, och genom upplevelser som 

har varit viktiga för dig.

Smärta är OUTPUT 

(utgående signaler) 

INTE INPUT 

(inåtgående signaler).

 

På bilden till vänster ser du områden i vår hjärna som via 

magnetscanning har visat sig kunna relateras till tankar 

och känslor som konstruerar vår upplevelse av smärta 

och värk.  Smärta och värk är alltså en sinnesupplevelse 

precis som lukt, ljud eller syn. 

• Hur tänker du kring att fysiska skador och psyko log iska 

erfarenheter aktiverar samma områden i hjärnan?

• Tror du att tidigare erfarenheter kan ha påverkat 

din smärta/värk?

Adapted from Kross E, Berman MG, Mischel W, Smith EE, Wager TD. Social rejection shares somatosensory representations with physical pain. Proceedings of the National Academy of 

Sciences of the United States of America (PNAS USA) 2011;108:6270-6275.

• Tror du att deras sätt att hantera och förhålla sig till 

smärta och värk har påverkat dig i ditt liv?

• Kan du tänka på några tidigare händelser i ditt liv som 

påverkar din smärta/värk idag?
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Rädslan för smärtan kan vara ett större pro b lem än smärtan i sig.
Forskning har visat att rädslan för smärtan kan vara 
ett större problem än smärtan i sig. Ur ett utvecklings-
evolutionistiskt perspektiv har detta sannolikt haft en 
stor betydelse för vår överlevnad. Att undvika det som 
vi tror kan göra ont är ett sätt för oss att undvika skada. 
Undviker du att göra saker som du TROR kan vara till skada 
för dig men som fakt iskt INTE är det, så har du däremot 
startat något som på sikt är negativt för din hälsa.

• Vad är dina tankar om att rädslan för smärtan är ett större 
problem än smärtan i sig?• Vad är dina tankar om att psykologiska reaktioner på 

smärta är vanliga och händer oss alla då och då? Om ja, 
kan du säga något mera om det! Om nej, kan du säga 
något mera om det!

• Vad tänker du om att dina psykologiska reaktioner p.g.a. 
smärtan också kan aktivera och sätta ditt hormonella 
system i obalans?
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• Beskriv aktiviteter som är ”apoteksöppnare” 

i din hjärna.

• På vilket sätt tolkar du; ”en dämpande effekt på de 

nervimpulser som kommer från våra nociceptiva 

receptorer”?

• På vilket sätt tolkar du; ”en dämpande effekt på 

hjärnorkesterns virustoner och den dämpande effekt 

detta har på överkänsligheten i centrala nervsystemet”?

• Har det kanske något att göra med vilken typ av toner som 

hjärnorkestern spelar (sid 20-21) och vilken effekt dessa 

tankar kan ha på stressaxeln (sid 24-25). Vad tror du?

Öppna ditt hjärnapotek 
– där fi nns medicin för 
din smärta och värk.
Om du med framgång ska kunna behandla din smärta/värk 

behöver du kunna öppna apoteket i din hjärna. Där fi nns 

dopamin, noradrenalin, serotonin, oxytocin och endorfi ner. 

Alla dessa ämnen har förmågan att påverka din upplevelse 

av smärta och värk. Att göra saker du tycker om i livet, 

öppnar ditt apotek. Det kan t.ex. vara att ta en promenad, 

spela spel, träna, titta på en fi lm, arbeta, äta god mat, 

sjunga, meditera eller spela musik som du gillar mm. Om 

du också kan göra dessa saker tillsammans med människor 

du tycker om kommer effekten att vara ännu tydligare. 

Att aktivera sig med saker man tycker om att göra har en 

dämpande effekt på de nervimpulser som kommer från 

våra nociceptiva receptorer och en dämpande effekt på 

hjärnorkesterns smärt virustoner. Centrala nervsystemets 

överkänslighet dämpas och effekten blir att du känner 

mindre smärta/värk.

SPEGELN 
- att förhålla sig till smärta, värk och stress

SPEGELN
96 sidor, mjuka pärmar och fyrfärgstryck och 
består av 3 delar som smärtans fysiologi, smär­
tans psykologi och fysisk aktivitet som smärt­
behandling. Ordlista och referenser. Finns på 
svenska, norska, danska, engelska, och italienska.

Beställ boken på www.holteninstitute.com eller 
besök MTT Kliniken i Gåshaga och köp boken 
där. Boken kostar 240 kr + porto.


