
”Evidensbaserad praktik 

innebär att den professionelle 

väger samman sin expertis 

med bästa tillgängliga 

kunskap, den enskildes 

situation, erfarenheter och 

önskemål vid beslut om 

insatser.” - Socialstyrelsen 

Evidens
baserat



” Kompetens är ett samlingsbegrepp 

för en individs förmåga att utföra en 

uppgift genom att tillämpa kunskaper 

och färdigheter. I arbetslivet har 

kompetensbegreppet fått ett stort 

genomslag och bland annat givit 

upphov till yrkesroller som 

"kompetensutvecklare" och enheter 

inom företag och organisationer som 

"kompetenscentrum".

Med kompetens förstås en adekvat 

förmåga till handling i ett specifikt 

(arbets)sammanhang.

Forskning visar att det kan vara svårt 

att se sin utveckling i sin egen 

kompetens”

Expertis; 
Kompetens



”Evidens är ett annat ord för 

vetenskapliga belägg som talar för 

eller emot en teori eller hypotes. Ofta 

vill man kunna beskriva hur sannolik 

en förklaring är, och det gör man ofta 

genom att undersöka hur stor evidens 

det finns bakom påståendet. Evidens 

kan då sammanfattas som ”bästa 

tillgängliga bevis” vid en given 

tidpunkt, och mäts oftast utifrån det 

sammanvägda resultatet av 

systematiskt insamlade och 

kvalitetsgranskade vetenskapliga 

studier. Olika studier anses oftast väga 

olika tungt, beroende på hur 

omfattande och välgjorda de är."

Kunskap; 
Evidens



”Kontext betyder 

omständigheter, sammanhang, 

omgivning, eller övergripande 

situation. Begreppet är viktigt 

inom strukturalism och 

postmodernism men inskränker 

sig inte till dessa sammanhang. I 

en hermeneutisk tradition är 

förståelse och kunskap om 

kontexten viktig för att göra en så 

korrekt och poängrik tolkning som 

möjligt.”

Situation; 
Kontext



KOGNITIV
DISSONANS

Kognitiv dissonans är en (obehaglig) känsla som uppstår när man 
har flera motsägelsefulla idéer samtidigt. Teorin om kognitiv 
dissonans är att människan har en drift att minska sin dissonans 
genom att ändra sina attityder, åsikter och handlingar. 
Dissonansen minskar genom att människan motiverar, klandrar 
och förnekar saker. Kognitiv dissonans är ett av de mest 
inflytelserika och omfattat undersökta områdena inom 
socialpsykologi. 

Erfarenhet kan kollidera med förväntningar, detta är oerhört 
vanligt inom hälsobranschen. En produkt eller tjänst som man 
säljer kanske motbevisas i forskning när ny data presenteras. I ett 
tillstånd av kognitiv dissonans kan folk känna förvåning, rädsla, 
skuld, ilska eller genans. De flesta av oss vill rättfärdiga sina val av 
interventioner eller produkter oavsett vad ny data talar om för oss.

Denna fördomsfullhet ger den kognitiva dissonansen sin 
förutsägande förmåga, och tydliggör ett annars förbryllande, 
irrationellt och destruktivt beteende. 



SEPARERA DIG FRÅN MÄNGDEN ARBETA EVIDENSBASERAT
Ska vi inte alla arbeta evidensbaserat?

En EBP praktiker kräver inte 
systemtiska reviews eller RCT för den 
specifika interventionen. Däremot 
använder man den bästa tillgängliga 
evidensen för beslutsfattande vid 
intervention.

Vi kan inte vara säkra på det verkliga 
resultatet av interventionen eftersom 
det är ett flertal faktorer som 
påverkar resultatet mer än själva 
interventionen. Detta innebär att en 
EBP praktiker är reaktiv och kan 
justera intervention i linje med 
evidensbaserade grundtankar.

EBP praktiker har en insyn i 
både äldre och nyare forskning. 
Detta gäller både större studier 
men även mindre och kvalitativa 
studier. EBPs grundtankar 
bottnar i kritiskt tänkande, 
resonemang och inte minst 
medvetenhet om sin egen bias. 
Transparens är oerhört viktigt 
för EBP vilket medför att vi inte 
är förlovade med en metod. 
Anpassningen av metod ska ske
utifrån individens behov.

EBP innebär inte att nya metoder som inte är evidensbaserade förkastas. Eftersom i 
princip allt som finns idag och presenteras vidare egentligen inte är nytt utan någon 
grund inom evidens finns. Detta innebär att man ganska omgående kan ta ett beslut om 
metoden kan ha potential eller vara osannolik att fungera på ett harmoniskt sätt.

Det finns metoder som ”fungerar” för våra klienter som har dåligt evidensbaserade 
grunder. Vår utmaning är inte att förstå vad som är bäst utan snarare vilka mekanismer 
som ligger bakom ”fungerar”. Detta gör att vår förståelse ökar. Denna principiella 
kompetens är exakt vad en evidensbaseradpraktiker söker i sin yrkesroll vare sig tränare 
eller terapeut.

En evidensbaseradpraktiker ser 
individen och förstår att de 
psykosociala aspekterna kan ha en 
signifikant roll på resultatet. Detta 
gäller både fysträning och rehab. En 
arbetsmodell som tar hänsyn på det vi 
vet idag är relevant, denna utvecklas i 
takt med evidensen ökar. EBP har ett 
dynamiskt arbetsförfarande.



KRITISKT 
TÄNKANDE

”att självständigt kunna analysera, reflektera, 
dra slutsatser, värdera, ifrågasätta och vara 
kreativ” – Uppsala Universitet

is open-minded and mindful of alternatives
tries to be well-informed
judges well the credibility of sources
identifies conclusions, reasons, and assumptions
judges well the quality of an argument, 
including the acceptability of its reasons, assumptions, and evidence

can well develop and defend a reasonable position
asks appropriate clarifying questions
formulates plausible hypotheses; plans experiments well
defines terms in a way appropriate for the context
draws conclusions when warranted, but with caution
integrates all items in this list when deciding what to believe or do

Robert H. Ennis - University of Illinois



Skalor för smärta
V I L K E N  S K A L A  Ä R  B Ä S T  I  P R A K T I K E N ?

• VAS – Visual Analog Scale

• VRS – Verbal Rating Scale (VDS – Verbal describing scale)

• NRS – Numeric Rating Scale

VAS – Visuell Analog Skala

är en 100 mm (1 dm) lång horisontell skala som man kan peka på, skjuta en markör över, eller rita ett streck på 

och på så sätt självuppskatta en upplevelse. VAS är vanligt inom sjukvård och gäller det smärtskattning kan ena 

(vanligen vänstra) sidan ange "ingen smärta" (= 0) och andra (högra) sidan anger "värsta tänkbara smärta" (= 10). 

Man kan utifrån detta utläsa en siffra, 0 - 100 (mm), alternativt förenklat 0 - 10. Det finns en rad olika varianter av 

detta, som benämns och hanteras på olika sätt. 

NRS – Numerisk skala

kan också sägas vara ett liknade smärtskattningsinstrument, där patienten eller försökspersonen anger en siffra 

mellan 0 - 10 (det vill säga 11 olika skalsteg), där 0 innebär "ingen smärta" och 10 står för "värsta tänkbara 

smärta".

VRS – Verbalt beskrivande skala

Verbal beskrivande skala

En del patienter beskriver hellre sin smärta med ord än siffror. Med hjälp av en verbalt beskrivande skala kan 

patienten skatta smärtan med beskrivande ord, adjektiv. Skalan kan bestå av sju eller fyra ord som beskriver 

smärtans intensitet. Det ord som patienten anger på skalan dokumenteras [4,5,6]. Exempel på verbalt 

beskrivande skalor är VDS (Verbal Describing Scale) och VRS (Verbal Rating Scale).

Sjugradig skala:

Ingen smärta.

Lätt smärta.

Måttlig smärta.

Medelsvår smärta.

Svår smärta.

Outhärdlig smärta.

Värsta tänkbara smärta.

1. A systematic review of the pain scales in adults: Which to use?, 2018

“All three scales are valid, reliable 
and appropriate for use in clinical 
practice, although the VAS is more 
difficulties than the others. For 
general purposes the NRS has 
good sensitivity and generates 
data that can be analysed for 
audit purposes.” (1)



FÖRPOSITIONERA

ISOMETRISKA KONTRAKTIONER

INDIVIDUALISERING & PLAN

AXEL HORISONTELL ABDUKTION

Genom att använda bröstkorgen i rotation kräver vi mindre 
rörelse glenohumeralt. Vill vi av någon anledning få ut maximal 
rörelse ur GH kan vi vara neutrala i bröstkorgen och använda 
endast axelledens potential till rörelse. De flesta rörelser i 
horisontell abduktion i livet och idrotten kommer att ske i 
ungefär 90 graders vinkel. Oftast hänger positionen naturligt 
ihop med utåtrotationer. I en förposition likt denna kan vi välja 
stimuli genom att ändra vinklar och positioner på handleden.

Isometriska kontraktioner kan vara fördelaktiga både för fys och 
rehabinterventioner. Genom att förpositionera kan vi skapa en 
isometrisk kraft åt både motsatt riktining (rörelsen av hor. 
Adduktion) eller helt enkelt kontrahera vävnaden i positionen 
(vilket då leder till helkroppsanspänning). Detta kan både 
användas som mobiliseringsteknik och som ”test” av 
känsligheten i axelleden. En bra axel känns inte smärtsam med 
höga kontraktioner.

I horisontell abduktioner ser vi ett konsekvent mönster med 
cirka 90 graders vinkel från golvet sett. Detta innebär att 90 
grader i många fall är målet, men det finns givetvis undantag.

Flera möjligheter för 
olika handgrepp 
(rotationer på 
humerus)


