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Erasmus +: Therapeutic Exercise at the worksite (THEWS)

Teoretiske modeller for stress og mestring
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Mestringsstrategier for muskel- og skjelettplager pa arbeidsplassen

Empirisk forskning/Erfaringer
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Agenda

Leksjon 1 (25.11.15)
Malet med denne modulen

Sp@rsmal som skal besvares

Teoretiske fundamenter:

Stress og mestring

Stressmestrings-trening

Leksjon2 (24.11.15)
Praktiske gvelser— SMT

Pusting

— Avslapping
— Sei bilder/forestille seg

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week (Norway/HG)
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Malet med modulen

A forsta forholdet mellom jobbstress og helseproblemer (det vil si

nakkesmerte)
A forsta og bruke de mest brukte mestringsstrategier for a forebygge

A laere hvordan a implementere stressmestringsgvelser (SMT)

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week (Norway/HG)
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Sporsmal som skal besvares

Hva er stress? Drgft de mest brukte teoriene og modellene
Hva er mestring? Drgft definisjonene og den praktiske betydningen av begrepene

Hva er stressmestring? Drgft modellene, gvelsene som brukes og forklar det biologiske og

psykologiske grunnlaget

Hva er dyp pust? Hvorfor og hvordan virker det?

Hva er avslapping? Hvorfor og hvordan virker det?

Hva er “a forestille seg”/bilder? Hvorfor og hvordan virker det?

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week (Norway/HG)



\\\\\\\l 1] !/,,///

\\\\\\I”/////

HBV

////nn\\\‘\

//”’/// I \\\\\\\\

‘ Positivt og negativt stress

Psykisk velveere

Positivt stress

Engasjert Entusiasme

Motivert

Mestrende \ .
Stagnasjon

Aggressiv Frustrasjon

Trett
Fysiologisk aktivert

Utbrent
Emosjonelt utmattet, deprimert
Skyldfglelse
Isolert, kynisk

Tid: méneder og 5,- Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week
(Norway/HG)
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Historie 1: «The fight — flight respons» en psykobiologisk teori

Walter Cannon (1871 - 1941): blant de fgrste i moderne tid som forsket pa stress-
stimuli/stressorer

Han beskrev ”The fight-or flight” response ("The wisdom of the body” 1932)

Hans teori sier at dyr reagerer pa trusler med en generell aktivering av det sympatiske

nervesystemet

Adrenal medulla produserer en hormonell kaskade som resulterer i sekresjon av

katekolaminer, spesielt noradrenalin og adrenalin

Han introduserte en ny teori om homeostasen

”Stress” def: en kraft som forstyrrer den indre homeostatiske tilstand

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week
(Norway/HG)



Historie 2: «The general adaption syndrome» en psykobiologisk teori

Hans Selye (1907-1982): @sterrike/Ungarn, studerte medisin i Praha, arbeidet i Canada
e “Stressets far”
* Fysiologisk /biologisk stress er organismens respons pa en stressor som et milgforhold

eller en stimuli

* Stress er kroppens mate 3 reagere pa en utfordring

« “Stress” def er den fysiske, mentale og emosjonelle menneskelige respons til en spesiell

stimuli, ogsa kalt “stressor” (Selye 1936)

* Selye beviste reaksjoner som var essensielle for helse/overlevelse og sykdom

* Det vil si langsiktige konsekvenser av stress

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week
(Norway/HG)



Historie: The general adaption syndrome

GAS = The general adaption syndrome (The stress of Life) Selye, H. (1956; 1976)

1. Alarmniva: merker stressorene som en trussel eller fare for balanse

* Et sjokkniva— og et anti-sjokkniva

2. Motstandsniva: generell aktivering i hypofysen og frigivelse av kortisol ved

alle typer stress

3. Utmattelsesniva: veien til utbrenthet eller overbelastning av stress som

kan fgre til helseproblemer hvis det Igses umiddelbart

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week
(Norway/HG)



Historie 3: Den transteoretiske modellen. En kognitiv teori

Richard Lazarus (1922 - 2002): Amerikansk professor i kognitiv psykologi.

* Lazarus, R. (1966): Interaksjonen mellom individet og miljget er en vedvarende prosess
som gar begge veier (transteoretisk)

e Richard S Lazarus (1970): «stress og mestring»

* Lazarus, R & Folkman, S (1984): «Stress, appraisal, Coping» (stress, vurdering og
mestring)

* Lazarus, RS & Folkman, S (2006): “Transteoretisk teori og forskning pa fglelser og

mestring”

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week
(Norway/HG)



Historie 3: Den transteoretiske teori. En kognitiv teori

* Lazarus, R & Folkman, S (1984): «Stress, appraisal, Coping», stress, vurdering og mestring

* Reaksjoner pa stress (stress) bestemmes av individets persepsjon og vurdering av

situasjonen

*  Primaer vurdering: ”er det en trussel, en skade/tap eller en positiv situasjon”?
4
* Sekundaer vurdering = har jeg de ressursene som behgves for 8 minimere,

tolerere og utrydde stressorene og stresset det produserer?

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week
(Norway/HG)



Historie 3: Den transteoretiske modellen. en kognitiv teori

Primary
Appraisal

Is the stressor
Stressor neutral, positive
External Event or negative? If

negative, what is
the harm, threat
or challenge?

3

Secondary
The Are coping

experience of 4_ abilities and
resources

stress and the sufficient to

SITESS overcome the
response
M harm, threat aor
challenge?

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week
(Norway/HG)



Historie 4: Den kognitive aktiveringsteorien av stress (CATS)

Holger Ursin (f-1934) Norsk PhD MD, hjerneforsker, professor emeritus i psykologi UiB
. Ursin, Baade og Levine (1978) «Psychobiology of Stress»

J Levine og Ursin (1991) "What is Stress?”
J Ursin and Eriksen (2004): «The cognitive activation theory of stress»

e Stressresponsen er en generell alarm i det homeostatiske systemet, og
produserer generell og uspesifikk nevrofysiologisk aktivering fra ett niva av
aktivering til mer aktivering

e Ubehagelighetene ved denne alarmen er ingen helsetrussel

e  Hvis det vedvarer, responsen (stress) kan fgre til lidelse og sykdom
gjennom etablerte patofysiologiske prosesser (“allostatisk belastning”’)

Ursin, H & Eriksen HR (2004) Psychoneuroendocrinology 29 (2004) 567-592

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week
(Norway/HG)
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Alarm
Activation
Load — S{rESS Response
Stress
Stressor :
Stimuli
Training “Strain”
Brief Sustained

Anabolic

Response outcome
expectancy

Catabolic

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week (Norway/HG)
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Major life events Trauma, abuse
Behavioral
responses

(fight or flight)

(personal behavior—diet,
smoking, drinking, exercise)

Individual
differences
(genes, development, experience)
responses
l » Adaptation

Allostasis

Environmental stressors
{(work, home, neighborhood)

Allostatic load

Allostatisk belastning: etablerte patofysiologiske prosesser

(Allostasis, McEwen (22) by permission from the New England Journal of Medicine).
Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week (Norway/HG)
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History 5: Stress og salutogenese
En «helsesosiologisk» modell i et helsefremmende perspektiv

Aaron Antonovsky (1923 — 1994). Amerikansk/Israelsk. Medisinsk sosiolog

Professor ved Ben Gurion Universitet, Israel

* Antonofsky (1979): «Health, stress and coping»
* Antonofsky (1987): Unraveling the Mystery of Health: Hvordan personer
handtere stress og forblir friske

Antonofsky (1996) The Sense of coherence, opplevelse av sammenheng.

Et historisk og et fremtidsperspektiv. Isr J. Med. Sci

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week (Norway/HG)



History 5: Stress og salutogenese.

En «helsesosiologisk» modell i et helsefremmende perspektiv

Den salutogenetiske tilnaermingen sgkte etter opprinnelsen til helse
heller enn arsak til sykdom.

Forklarte hvorfor noen ble syke av stress mens andre forholdt seg friske
Introduserte konseptet Sense of coherence (SOC) (Antonovsky, 1979)
SOC er definert som: “ | hvilken grad man har en gjennomgripende,

varig og dynamisk fglelse av trygghet for at dens milj@ er forutsigbart og

at ting vil ordne seg i den grad det kan forventes.”

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week (Norway/HG)
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5. Teorien om Sense of coherence SOC

SOC har tre komponenter:
Begripelighet er | hvilken grad en hendelse oppfattes som a gi mening, at de er

ordnet, konsistente og strukturerte

Handterbarhet er | hvilken grad en person fgler den kan mestre

Res@upceN

Meningsfullhet er hvor mye man fgler at livet gir mening, og at utfordringene er

verdt forpliktelsen

a

MpTEME

Copyright £ 2002 by ANNA Anna Regula Hartm

Intensive Study Week (Norway/HG)
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Oppsummering: hva er stress?

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week
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Oppsummering: hva er stress?

De fleste forskere er enige om at en definisjon av konseptet stress kan inneholde tre faktorer

i. Stimuli: stressor
2. Stress som den reaksjonen du opplever etter ekstern eller intern innflytelse

1. Stress som en ekstern faktor= STIMULI
= RESPONS
ii. Respons: stressreaksjon, aktivering, elektrisk aktivitet i hjernen

3. Stress som interaksjon eller prosess: stimuli — respons, pavirket av kognitiv vurdering

iii. Vurdering, forventninger, mestringsressurser

Referanse: Selye, H: «The stress of Life» (1976)

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week
(Norway/HG)
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Stress og helse

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week
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Hva er stress?

Stimuli Respons
Vurdering
Q I/ » Stressresksjon
* fysiologisk
-» * emosjonelt
* kognitivt
e atferdsmessig

Buffrer/filtrerer

I\

® Mestring (positiv responsforventning)

Earl ion of CATS: Granni PhD. thesis 1992]

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week
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Stressreaksjoner- psykologiske veier til helse eller sykdom

Tolke alvorlighetsgrad(Primeer vurdering: urelevant, skade eller

trussel) . B ,
Stressor
«  Konflikt — -
Frustrasjo
n
Press
Sekundaeer vurdering: tilgjengelige mestringsressurser
Autonome Endokrine || Immun- Sirkulasjons | | Muskel- og skjelettsystem
nervesystem system forsvar -system

Aktiv mestrlngsstrategl

Miljo —P@om/heD Gener

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week
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Stress og det autonome nervesystemet

Stress aktiverer det sympatiske nervesystemet.

Schema Explaining How Parasympathetic and
Sympathetic Nervous Systems Regulate Functioning Organs

S! U"ll “ﬁ_lu'ﬂ'

Avslapning Eyes ‘ ——L8> (G Stress aktiverer
i Mhgi Constrct Pupdl ; Diate Pupdl . .
aktlverlelzr hvile ! «fight or flight
eller Y 7T -
f d I ” MM- { ‘ sm m SYSte met»
oragye SeSSVStem Stunulates Sshvaton Ganghon e Inhibis Sslvaten
Madidis Oblangata
4 "q <
Heart Accalerstes Heanheat
Slows Hearthest |
/Vnws Norvy o ﬁl’a% Lungs
w | -— 1 & % Diate Bronchy
Consenct _:_- n 1 ’
Bronchs - Stomach
P :‘— Inhibias Digestion
Stimulates Dhgastion — -
e = Stimulites Glucose Relesse
Sumulstes Blc; Ruleasu =
S o Kidneys.
Stimulate Epsnophrine and
et - s Norgpmepheing Relesss
Stmudate Peristalsis Intestines

and Secranon Infuba Pornstalses
. . ! l and Secretion

Contracts Cham of M ; 9 '-'.-

8ladder Sympathethnc Rolaxes Bladder

Gangha



Stress og hypotalamus-hypofyse-binyre-aksen

Negative Feedback

Corticotropin
Releasing
Hormone

Adrenocorticotropic &
Hormone

HPA Axis CORT

Cortisol

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week
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Stress og en link til sykdom: hypotalamus-hypofyse-binyre-
aksen og immunreaksjoner

Stressor

— Hypothalamus

Corticotropin
releasing hormone
Pituitary glang

‘Hard-wiring’
sympathetic
innervation

AC!(.‘()J»C’tILDtrOpIC (]
hormone . o @
o []

Prolactin o
o and growth o

Adrenal Cortex o Mo monc °
gland
Lymph node
— Medulla
Peripheral blood

0 © 0

Glu\.ccort u:ud :
o hormones @ e .

o © © NK cell
R Cytokines,
o — :

Noradrenaline T cell B cell such as IL-1
o and adrenaling @

© 0o o ©

Monocyte

APC

Glaser &Kiecolt-Glaser 2005, Nature Reviews Immunology 5, 243-251 (March 2005)

Nature Reviews | Immunology
Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week
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Stress og mestring

Vurdering /vurderer alvorlighetsgrad

Pa arbeid \ ‘ ' , Hos individet
e utfordringer e fysiologisk
e krav o fglelser

e arbeidspress » -2 e tanker
» e atferd

Positiv mestring Negativ mestring
Filtrerer og bufrer Hjelpeslgshet og haplgshet
* Gode prestasjoner e Darlige prestasjoner
* God helse e Darlig helse
* Neerveer e Sykefravaer
* Synergier e Lekkasjer

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week
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Hva er mestring? (I kognitive termer av Lazarus and Folkman 1984)

* Maestring er bevisst anstrengelse for a Igse personlige og mellommenneskelige
problemer og forsgke a mestre, minimere eller tolerere stress eller konflikter.

* Effektiviteten av mestringsanstrengelse avhenger av typen stress/konflikt, det bestemt
individet og omstendighetene.

 Mestringsmekanismer er vanligvis betegnet som mestringsstrategier eller
mestringsferdigheter.

* Betegnelsen mestring refereres generelt til adaptive eller konstruktive
mestringsstrategier som at strategiene reduserer stressnivaer (jfr positiv
responsforventning(Ursin&Eriksen2004).

* Mistilpasset mestringsstrategier, som negativ mestring: stressnivaer gker (rgyking,
alkohol, narkotika)(jfr hjelpeslgshet og haplgshet(Ursin&Eriksen 2004).

* Sub-bevisste eller ikke bevisste strategier blir ofte referert til som psykologiske
forsvarsmekanismer. (Stimuliforventning )(Ursin&Eriksen2004)

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week (Norway/HG)



Det limbiske system— essensielt i stressmestrings-prosess

Amygdala
Hippocampus

Det limbiske system (“den emosjonelle hjernen”) handterer tre funksjoner:
fglelser, minner og aktivering (eller stimulering).

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week
(Norway/HG)



Positive intensjoner reduserer stress

%AAI‘WH ala

{memory-of-fear)

* VVed utrygghet og usikkerhet vil amygdala automatisk aktivere bivirkninger (angst / stress).

e Positive intensjoner, positiv responsforventning, self-efficacy (troen pa egen mestring) reduserer
aktivering i amygdala

e Positive tanker og strategier ma leeres og leeres pa nytt

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week
(Norway/HG)



Mestring er beskrevet pa mange mater:

] Interne ressurser— kognitive, personlige faktorer:

Positiv mestringsforventning, self-efficacy, viljestyrke, motstandsdyktighet, tro....

® Jeg kan forandre situasjonen dersom jeg gnsker det
J Jeg er bevisst min situasjon og kan handle hensiktsmessig

1| Mestringsm¢nstre (som malt av Schreurs et al. 1993)
e Aktiv Igsningsfokus
e Passivavventende
* Emosjonsdrevet mestring

Il Mestringsstrategier eller mekanismer(seaward 1994: %
* Alle aktive tiltak/ teknikker for & redusere negativ
effekt av stress/angst
*Handlingsorientert
*Intrapsykisk (godkjennelse)

(Se ogsd«The coping model» av Lazarus in Seaward 1994:139) Du kan ikke styre bolgene, bare surfebrettet. ..
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Tankefokusert mestring

Dette involverer forsgk pa a redusere negative fglelsesmessige reaksjoner

av stress

NEVER GIVE UP!

* Flauhet
*  Frykt
* Angst

* Depresjon

* Spenning

* Frustrasjon

Dette kan veaere det eneste realistiske valget i situasjoner hvor man ikke har
kontroll
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Problemfokusert mestring

* Fokus pa arsakene til stress:

* Tenk praktisk og/eller pragmatisk

* Takontroll. Gjgr konkrete endringer relatert til kildene til stress
* “Plan your work and work your plan”: Bytt jobb, flytt.....
* Sgk sosial stptte; informasjon, hjelp, kunnskap

* Lagensituasjonsanalyse av fordeler og ulemper

Problemfokusert mestring virker ikke nar faktorene for stress er utenfor
rekkevidde, som kronisk stress ,sorg....
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Sense of coherence
(opplevelse av sammenheng) og muskelsmerte

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week
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Sense of Coherence og muskelsmerte H HBV ;

* Stress er kjent for a8 endre smerteterskelen
 SOC er en faktor i smerteoppfattelse og rapportering av symptomer

e Lav SOC forutser muskel- og skjelettplager (nakke, skulder og korsrygg)
senere | livet

* SOC er en prediktor/variabel av respons pa smertebehandlings-programmer
for kroniske smertelidelser

*  SOC forutsier utfallet av kirurgi i nedre del av rygg, sannsynligvis giennom 3
gke evnen til hadtere smerte

* Hos artrosepasienter er lav SOC forbundet med smerteniva, | tillegg til st@rre
vanskeligheter med a utfgre daglige aktiviteter og generell helse

* Utvidet forskning de siste 15 arene

(Reference: Collingwood, J: Pcychsentral.com) (Google Scholar: 39 700 treff)

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week (Norway/HG)
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Psykobiologiske forklaringer
pa
muskel- og skjelettplager

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week
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Psykobiologiske forklaringer pa muskel- og skjelettplager

Nye teorier har blitt foreslatt for & forklare utviklingen av symptomer pa
muskel- og skjelettplager i psykologiske stressende jobber med moderat eller
lav belastning

(Hagg, 1991; Schleifer & Ley, 1994; Johansson et al., 2003; Knardahl, 2002).

1. "The Cinderella Hypothesis"
(Refererer til Cinderella som jobbet fra tidlig til sent):

* Motoriske enheter i m. trapezius rekrutteres i en bestemt rekkefglge

* Sma3, lavterskel motoriske enheter rekrutteres ved kontraksjon pa lavt niva
for stgrre enheter

* Disse er aktivert inntil fullstendig avslapning av muskelen

» Aktivering over lang tid av disse musklene kan forarsake degenerative
prosesser, skade eller smerte(warsted, 1997)

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week
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Psykobiologiske forklaringer pa muskel- og skjelettplager

2. Kognitive faktorer og mentalt stress kan fgre til muskelspenning.

* Pagdende psykologisk stress kan holde motoriske enheter av lav-terskel aktive mer eller mindre
kontinuerlig (Weersted 1996, Lundberg, Forsman et al., 2002)

* Dette betyr at de samme muskelfibrene ogsa kan vaere aktive under pauser i og etter arbeidet
hvis ikke individet er i stand til & slappe av mentalt

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week
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Psykobiologiske forklaringer pa muskel- og skjelettplager

3. Stress og pust

* Stressindusert hyperventilasjon reduserer maks CO2 niva

* Pker pH-nivail blodet (over 7.45 = alkalisk).

 Dette bidrar til gkt muskelspenning og en suppresjon/undertrykking av

parasympatisk aktivitet (schleifer & Ley, 1994)

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week
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Psykobiologiske forklaringer pa muskel- og skjelettplager

5. Vicious circles/onde sykluser

* Vicious circles kan starte i muskelvev under stress og ved
gjentakende arbeid
* Kan bidra til & @ke muskelstivhet og dysfunksjonell
koordinasjon, inkludert sammentrekninger
* Hgy konsentrasjon av inflammatoriske stoffer og gkt
smertesensivitet
* Den patologiske prosessen kan spre seg fra en muskel til
en annen via nervesignaler (johansson et al. 2003) PAI Nq>5“m

Metabolic Was ension

Muscle
Hyper-contraction

Decreased
Circulation

Stress - Tension - Pain

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week
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Psykobiologiske forklaringer pa MSL (muskel- og skjelettlidelser)

6. Mangelen pa klare signaler

* | lett fysisk arbeid (som arbeid med datamaskin) — ingen adekvate

signaler pa utmattelse
* | kontrast til tungt fysisk arbeid, kan arbeideren fortsette a arrbeide i

timer eller dager uten 3 vite at visse motoriske enheter er utmattet

Hentet fra http://www.macses.ucsf.edu/research/allostatic/muscle.php#tension

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week
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Psykobiologiske forklaringer pa MSL (muskel- og skjelettlidelser)

Konklusjon:

De viktgste faktorene for a forebygge muskel- og skjelettlidelser i det

moderne samfunnet :

* Huvile, bli frisk og restitusjon (Lundberg for The Allostatic Work Load 2008)

Hentet fra http://www.macses.ucsf.edu/research/allostatic/muscle.php#tension

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week
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Forekomst: Rapporterte helseplager hos bankansatte

Hode: 23,0%
Nakke/skulder: 45,9%
Skulder: 24,3%

@vre rygg: 14,9%

Korsrygg: 26,4%
Nedre rygg: 12,8%

Grgnningsaeter H.(1999):Helseprofiltet
N=140. Bankansatte.

Gjennomsnittlig redusert produktivitet som er rapportert pa grunn av helseplager 9,1%

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week
(Norway/HG)



Forekomst: Rapporterte helseplager hos kundeservice-arbeidere

Hode: 17,4%

Nakke/skulder: 48,9%
@vre rygg: 16,3%

Korsrygg: 30,4%
Nedre rygg: 20,7%

Grgnningsaeter H.(1999):Helseprofiltest
N=14 Kundeservic i flyselskap

Gjennomsnittlig redusert produktivitet som er rapportert pa grunn av helseplager er 10.1%

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week
(Norway/HG)
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Stressmestringstrening/gvelser

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week
(Norway/HG)
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Stressmestringstrening

Stressmestring omfatter teknikker som har til hensikt a utstyre en
person med effektive mestringsmekanismer for 8 handtere

psykologisk stress
En hver teknikk som er utviklet for a hjelpe noen til a mestre eller

redusere fysiske og emosjonelle effekter av hverdagslivets

press(Lazarus & Folkman 1984)

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week (Norway/HG)
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* Avslapningsteknikker(eksempler) * Mestringsstrategier (eksempler)
— Pusting — Kognitiv restrukturering
— Mentale bilder/visualisering — Atferds modifikasjon
— Autogen trening/avspenning — Kommunikasjonsferdigheter
— Progressiv muskelavslapning — Tidsforvaltnong
— Biofeedback — Humorterapi
— Fysisk trening og ernzering — Kunstterapi
— Meditasjon — Kreativ problemlgsning
— Yoga NEVER GIVE UP!

‘ Seaward, BL (1994: part lll, IV)) Managing Stress. Principles and Strategies for Health and Wellbeing

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week (Norway/HG)
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Stress og pusting

Breathing responds to many conditions
Breathing functionality depends on context

Psychophysiology

Muscular and

BREATHING
Skeletal

Homeostasis

i0

Rosalba Courtney 2013

Hentet 24.09.2015 http://www.slideshare.net/drbarry/dysfunctional-breathing-context-causes-and-contributingspree-cast-may-2013

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week (Norway/HG)
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breathing.
Trauma Abuse

Stress og pusting
Stress and Excess Allostatic Load is an important source of dysfunctional

Environmental Major Life Events
Stressors
Perceived Stress-threat,
helplessness, vigilance
Behavioural

Response

Individual differences
\ Physiological
Response

Allostasis
Adaptation
Allostatic Load

OUI LTy o4

v

Modified from McKewen 1998
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Stressmestringstrening-pusting

Diafragmatisk pusting er kontrollert dyp pusting (pust med magen)

Normalt puster vi 14 — 16 ganger i minuttet under hvile
Under hard trening, kan ventilasjonsraten gke opp til 60 ganger i minuttet

(Seaward (1999:260 — 266)
3. Steg for a sette i gang diafragmatisk pusting

1. Innta en behagelig posisjon

2. Konsentrasjon

3. Visualisering

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week (Norway/HG)



Leksjon 1

Lukk gynene og pust sa rolig som mulig.
Registrer hva som skjer med deg

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week
(Norway/HG)



Pustebevegelsene

breathing in breathing out ;

diaphragm rJ
contracts diaphragm — &)
relaxes 'L -

Erasmus +: THEWS: Intensive Study
Week (Norway/HG)



Pustens rolle for hele kroppen

'\

.\*/'\Yv

Var pust henger sammen med det autonome nervesystemet

Erasmus +: THEWS: Intensive Study
Week (Norway/HG)



Leksjon 2

Lukk gynene og observer din pust.
Fokuser pa nesen din. Registrer hvordan du puster inn og ut

Erasmus +: THEWS: Intensive Study
Week (Norway/HG)



Bevissthetstrening (AT-awareness training)

Pust

AT

Psykologisk
balanse

Fysisk
balanse

¢ _SCAT| Scandinavian Centre for Awareness Training
Frofessor Dr. Med. Andries J. Kioose

Wa_SCat IO

Erasmus +: THEWS: Intensive Study
Week (Norway/HG)



Hvordan

e Du kan ikke stoppe dine tanker

¢ Du kan ikke kontrollere tankene

dine * Stopp

* Latankene komme — og ga o Observer

@,
+ Akseptef

 Ladega

SOAL

= X . :
‘,’S(M Scandinavian Centre for Awareness Training
bl v f sor Or. Med. Andries 1. Kioose

Erasmus +: THEWS: Intensive Study
Week (Norway/HG)



Leksjon 3

Lukk gynene dine og rett oppmerksomheten mot pustesenteret i magen (pusteanker) .
Registrer hvordan magen din beveger seg.

Erasmus +: THEWS: Intensive Study
Week (Norway/HG)
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Mentale bilder/visualisering— mange former

Beskriver evhen ubevissthetens minne har til a generere bilder

Beroligende og helende effekt (dagdrgmming)

Visualisering er et aspekt av mentale bilder
En bevisst retning av selvgenererende bilder
Guidet mentale bilder er en variant: bildene er foreslatt av en annen

person

Benyttet i tusenvis av ar for a fa tilgang til tankenes kraft til & helbrede

kroppen, sinn og sjel

Seaward (1994:303)

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week (Norway/HG)
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Mentale bilder —i idrett

L ) *‘- Introdusert i idretten pa 1970-tallet
%A i
j — Timothy Gallwey- «The Inner Game of Tennis» (1974)

«The inner game» er basert pa visse prinsipper:

“p .
— Etindivid bruker ikke-dgmmende observasjoner av kritiske variabler
— Viktig & veere ngyaktig av observasjonene
— Hovis observasjonene er ngyaktige, vil personens kropp tilpasse seg og rette seg
automatisk for a8 oppna best prestasjon (Gallwei 2000) ?/‘ .
™ U
¥/‘l‘v‘ \g
' 4
\ .

Utviklet en omfattende metode av coaching
Senere anvendt i mange situasjoner, arenaer og ulike hensikter (business,

sport, helse og terapi))

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week (Norway/HG)



Mentale bilder som avslapningsteknikk

Ferdigheten mentale bilder innebzrer etablering av
bilder, scener eller inntrykk ved a engasjere kroppens fysiske fglelse av

syn, lyd, lukt, fglelse og smak for en generell behagelig @gnsket effekt

Under stress er bildene vi lager normalt negative

Worst-case scenarios gker ofte stresset, mer spenning og mer negativ atferd

Ved a trene- kan positive bilder endre denne prosessen

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week (Norway/HG)



Mentale bilder som avslapningsteknikk
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Mentale bilder kan deles i tre typer:

1. Fredelige naturlige scener eller bilder som setter deg i et naturlig miljg

2. Atferdsendringer; bilder som tillater en a se og fgle seg selv utfgrer

1. En annerledes, mer helsebevisst atferd
2. En hver atferd som fgrer til at man oppnar et mal eller en gnsket

situasjon

3. Indre kroppsbilder;

1. "Turer” pa innsiden av kroppen for a observere skader, sykdom eller
dysfunksjonelt vev bli helet eller reparert

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week (Norway/HG)
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Mentale bilder som avslapningsteknikk

Fargeterapi og lysterapi er Igselig assosiert med bilder
Lyse farger har spesifikke vibrasjoner (frekvenser) som kan forstyrre healingen

Rad sies a generere fglelser av aktivering/fgle seg levende (gir deg energi)

Bla tror man har en beroligende kvalitet (avslappende energi)

(Seaward (1994)
Forskning pa mentale bilder relatert til somatisk sykdom inkludert nakkesmerte vil

bli diskutert under ISP-uken

%
_ . - |
Intensive Study Week (Norway/HG)
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Oppsummering

e Stressteorier inkludert biologisk-, psykologisk og kognitive aspekter
har blitt diskutert i relasjon til helse og sykdom

* Psykologiskl stress kan fgre til muskelplager, inkludert nakkeplager
* Mestring er den viktigste faktoren for a redusere negative stressreaksjoner og erfaringer

« A forsta det psykobiologiske av stress og mestring er ikke bare gnskelig, men ogsa ngdvendig for &
mestre sitt eget stress og for a hjelpe andre

* Pusting, avslapning og mentale bilder/visualisering har vist a vaere effektivt i 8 redusere
psykologisk stress og muskelplager

Erasmus +: THEWS: Intensive Study Week (Norway/HG)



