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• Et samspill mellom biologiske, 

psykologiske og sosiale faktorer

1. Biologiske faktorer –

sykdomsprosesser i kroppen 

2. Psykologiske faktorer –

sammenhenger mellom tanker, 

følelser og handlinger

3. Sosiale faktorer – livet og 

omgivelsene 

(Berge, Dehli & Fjerstad 2014)



Hvordan leve me 
kronisk sykdom?



Livet handler ikke om hva man møter, men hvordan man møter det



Øke 
livskvaliteten

• Tro på egen mestring

• Regelmessige rutiner

• Prioritering og balanse i hverdagens gjøremål

• Positiv selv-prat

(Berge, Dehli & Fjerstad 2014)



Hva er tro på 
egen 
mestring?

Tro på at man har det som skal til 
for å mestre oppgaver og nå mål.

Motivasjon og ferdigheter er ikke 
nok til å klare å gjennomføre en 
vanskelig oppgave. Du må tro at 
du klarer det. 



Hvorfor tro på 
egen mestring 
er viktig?

Forebygge mot depresjon

Personer med kroniske 
sykdommer: Lav tro på egen 
mestring = større grad av depresjon

Pårørende: Lav tro på egen 
mestring = lav livskvalitet
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Negative tanker

• Jeg vet ikke hvordan jeg skal gripe det 
an /jeg vet ikke hvordan jeg skal starte

• Jeg klarer det ikke lenger

Tro på egen mestring

• Det er bedre å forsøke og finne ut av 
hvordan jeg klarer meg enn å ikke 
gjøre noe

• Jeg kan prøve å dele oppgaven inn i 
mindre oppgaver



Hvordan tankene om mestring kan påvirke

Negative tanker
• Jeg orker ikke, jeg er sliten
• Jeg gjør det heller i morgen
• Jeg har ikke lyst



Hvordan tankene om mestring kan påvirke

Negative tanker
• Jeg orker ikke, jeg er sliten
• Jeg gjør det heller i morgen
• Jeg har ikke lyst

Tro på egen mestring
• Det er riktignok at jeg ikke orker 

nå, men hvis jeg kommer i gang, så 
blir humøret bedre

• Jeg begynner med en aktivitet av 
gangen og vil kjenne på 
mestringsfølelsen
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Hvordan tankene om mestring kan påvirke

Negative tanker

• Det er for vanskelig

Tro på egen mestring

• Hvis jeg tilpasser, så kan det 
være jeg får det til

• Jeg tar med meg handlelisten 
min, så går det lettere

• Jeg må bare prøve



Nyttige strategier for å øke tro på egen mestring



Mestringsstrategi: Regelmessige aktiviteter



• Jeg skal føle meg bra for å gjøre 
en aktivitet

• Jeg skal gjøre en aktivitet for å 
føle meg bra



Melas

Forholdet til 
andre: 

Stigmatiserende 
/flaut/Vil ikke 
være til bry

Kognitive 
funksjoner: 

Konsentrasjons
vansker, 

orientering, 
hukommelse

Fatigue: 

Mangel på 
initiativ, nedsatt 

lyst til å gjøre 
aktiviteter

Modell: Johanne Tonga
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Arbeidsark  3  Nedadgående spiral: Dårlig humør og 
tiltaksløshet  
 

 

 

Den nedadgående spiral illustrerer at nedstemthet, tiltaksløshet og likegyldighet 

gjør at vi ikke har lyst til å gjøre noe, som igjen påvirker humøret: 
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Konklusjon: Hva vi gjør hver dag har en avgjørende innflytelse på humøret  

1.   Jeg er nedfor, 

sliten og tiltaksløs 

2.  Jeg klarer ikke å 

komme i gang med 

aktiviteter 

3.   Jeg opplever ikke        

noe godt mer 

4.  Jeg føler meg bare 

dårligere og dårligere 

5.  Jeg trekker meg 

enda mer tilbake 



Positiv spiral
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Arbeidsark 4  Oppadgående spiral: Lystbetonte 
aktiviteter og godt humør 
 

 

 

Den oppadgående spiralen viser hvordan lystbetonte aktiviteter påvirker 

humøret positivt: 
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Konklusjon: Når du er i dårlig humør, bør du gjøre noe positivt og 
lystbetont  

5. Humøret bedrer seg 

fortsatt og jeg er igjen 

aktiv 
4.  Jeg gjør mine 

daglige aktiviteter og 

føler meg bedre 

3.  Jeg føler meg 

straks bedre  

2.  Jeg følger planen 

min og gjør noe 

lystbetont  

1.  Jeg føler meg 

nedslått og tiltaksløs 



Positiv spiral



Regelmessige 
rutiner

• Ha en fast plan

• Gjør det lettere å komme i gang



Regelmessige 
rutiner

• Passe blanding av lystbetonte aktiviteter 

og pliktaktiviteter

• Passe blanding av hvile og aktivitet

• Passe blanding av sosiale aktiviteter og 

alenetid

• Ta hensyn til dagsformen



Prioritering 
og balanse
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KROPPEN DIN?’
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BIDRAG?
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KROPPEN DIN?’

HVA KAN KUTTES 
NED?

HVA KAN TAS VEKK? HVA KAN PUTTES 
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HJELPEMIDLER//ANDR
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Positiv selv-prat

• Barn lærer av andre

• Vi kan lære oss selv

• Men man må øve på det



Positiv selv-prat

• Legg merke til når du sier noe negativt

• Øv deg på oppmuntrende ord

• Nevn tre ting du har fått til hver dag





Balansert oppmerksomhet

• Forsterkning fra 
omgivelsene 
(omsorgsgivere)

• La ting komme – og gå

«Er du sliten?» 

«Nå ser du sliten ut!!»

Aksepter og la gå….



Hvordan leve med 
uforutsigbarhet?

Fokus her og 
nå

Akseptere at 
vi ikke kan 

spå fremtiden

Ta vare på de 
gode 

stundene



Oppsummering

• Tanker vi har kan påvirke
humøret og hvordan man 
mestrer en oppgave

• Derfor viktig å ha tro på
egen mestring og
oppmuntrende selvsnakk

• Viktig å benytte strategier
som gjør at man fortsatt kan
mestre hverdagen
selvstendig: vær i aktivitet
og gjør aktiviteter som får
deg i godt humør



TAKK for 
oppmerksomheten!
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