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Hele mennesker

Sykehistorie

* Barneleddgikt
 Over 40 kirurgiske
Inngrep

* Enbrel
 Deformerte ledd
og feilstillinger

« Smerter og nedsatt
funksjon

Spgrsmal om sykdom
er viktig for diagnose

og rett behandling,
men hjelper lite for
mestring

Friskehistorie

* Jobber 100 %

« Gift, to barn, hund og
katt

« Skrive fag- og
selvhjelpsbgker
hagearbeid

Ressurser til a
leve godt med
kronisk sykdom



Atferd pavirker sykdom

« Den starste arsaken til at medisinsk
behandling ikke har effekt, er at vi
Ikke fglger opp behandlingen - atferd

Osterberg & Blaschke, 2005
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Etterlevelse

» Store helsemessige tap

» Store samfunnsgkonomiske
Konsekvenser; reinnleggelser og
Konsultasjoner, stadig utpragving av nye
nehandlingsformer

» Forutsetter felles forstaelse hos pasient
og helsepersonell
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Utfordringer ved diabetes

Generelle

« Erkjenne sykdom
« Frisk og syk pa samme tid
« Gi sykdom akkurat nok plass

til at en far det beste ut av
livet

» Krisereaksjoner

« Psykiske plager, angst og
depresjon

Sykdomsspesifikke

Bygge opp
reguleringssystemet som

kKroppen mangler
Endre vaner og livsstil

Motivere for a veere sin egen
behandler

Balansere aktivitet og
restitusjon

Bekymring og angst for
senkomplikasjoner

Skyld- og skam
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Akseptere sykdom?

« Normativ teori uten evidens

 Opptil hver enkelt a ta stilling til

 For noen er aksept det samme som a gi
opp

 Forholde deg til sykdom pa en mate som
gjer at du far det beste ut av livet ditt
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Sykdom i1 bakgrunnen og livet i front

N

Sykdom i forgrunn — Sykdom i bakgrunn —
livet i bakgrunn livet i front
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Diamanten — et verktgy for
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Grunnleggende psykologiske
bEhOV (Deci & Ryan, 2012)

 Tilhgrighet — a veere del av et fellesskap, hare
til
« Kompetanse — a fole at vi duger og mestrer

« Autonomi — a fgle at vi har valg og kan
pavirke egne liv

Indre motivasjon
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Indre motivasjon
Tror du at du klarer det?

Vil det i sa fall hjelpe deg?
- Er det verdt det?
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Hva er viktig for deg i livet -
verdier

Hva er viktig for meg innerst inne?

Hva vil jeg bruke denne tiden jeg har her pa
jorden til?

-

Hva er det farste lille skrittet du kan ta i dag
for a leve i trad med det som er viktig for deg?
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Autonomistgtte

Styrke troen pa at man kan fa det til
Validere

Fremheve muligheter for valg
Oppmuntre til a ta ansvar

Vise forstaelse, interesse, engasjement
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Tanker som hjelpemidler

« Hjernen pumper tanker som hjertet pumper
blodet

 Bevissthetens stram — indre samtaler med 0ss
selv

Vi hgrer alle mer pa hva vi sier til oss selv enn
hva andre (legen) sier

* Indre dialoger kan veare stgttende og
konstruktive eller kritiske og destruktive

« God indre dialog viktig mestringsstrategi
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Konstruktive tanker

* Problemlgsere
 Humar

« Motivasjon

« Mot malet

» Apner for egne ressurser

Destruktive tanker

« Svekker mestringstro og
tro pa at det nytter

« Stjeler selvfglelse
 Far oss i darlig humar
 Stjeler energi

* ”Spenner ben” pa
endring og rehabilitering

Cl(\ Diakonhjemmet Sykehus



Hva sier jeg til meg selv?

Jeg er altfor Senkomplikasjoner —
sliten til & trene hjelp!

Jeg har meg selv a
Fremtiden min W takke

er gdelagt, _ Z N ) -
kan liksa godt 7 A | Jeg kommer aldri til
gl opp 3 oL -y a klare a leve A-4...
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Mentale vaner - hvordan snakker jeg til
meg selv?

o Stgttende eller selvkritisk tanker

* Oppmuntrende eller demotiverende tanker
* \ennlige tanker eller katastrofetanker

Vurdere tanket:
— Den indte dialogen
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Hva trenger du a si til deg selv for a:

Spise riktig og regelmessig
Trene og veere fysisk aktiv
Huske a male blodsukkeret
Veere din egen behandler
Leve godt med diabetes
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A komme pa innsiden av de samtalene
pasienten har med seg selv

Diabetes er en sykdom der du kan gjgre mye selv for a
pavirke. Noen synes det er en stor fordel, andre syns det
Inneberer for mye ansvar. Hvordan er det for deg?

Har du gjort deg noen tanker om hvorfor du har fatt
diabetes 2, og i sa fall — hva tenker du?

Hva tenker du om de radene du na har fatt i forhold til
trening og kosthold?

Pa en skala fra 0-10, hvor pa skalaen er du na i forhold til
tro pa at du kommer til a legge om kostholdet?

Hva vil veere de stgrste utfordringene for deg med denne
sykdommen?

Noen av oss har lett for a bekymre oss eller vere
selvkritiske mens andre er god pa a statte seg selv og
tenke optimistisk, hvordan er dette for din del?
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Tre stottespillere

« Den fornuftige
- Hva er fakta?

- Hvordan ville en ngytral person beskrevs
dette?

« Den vennlige

- Hva er en mer vennlig og tolerant mate a tenke
pa?

- Hva ville jeg sagt til en god venn?

* Den pragmatiske
- Hjelper det meg a tenke pa dette na?
- Hvilken nytte har jeg av disse tankene?
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En tanke er kun en tanke

Tenk deg at du star pa et
busstoppested. Mange busser
kommer, men du hopper ikke pa
dem alle — kun de som tar deg dit
du skal. De andre lar du kjare

forbi. Slik er det med tanker ogsa

— det er klokest bare a hoppe pa

dem som tar deg dit du skal!
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Vanens makt

Vaner er 1 liten grad bevisste
Vaner er ikke sa folelsesladete
Skjer 1 samme situasjon
Selvkontroll og viljekraft
Handlingsregler

Aktivitetsplan
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Handlingsregler som hjelpemiddel

Hvis situasjon A oppstar, sa skal jeg iverksette
handling B

«Hvis jeg far lyst pa noe sgatt etter middagen, sa
skal jeg....

”Hvis jeg tenker at ikke klarer a legge om
usunne vaner, sa skal jeg ikke lytte til dem, men
gjgre gvelsene mine”

”Hvis jeg skal ut og spise, sa skal jeg bestille
en salat”
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