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Bakgrunn

v"Mange gnsker en "quickfix" for varig endring (1)
v'Deltakere som kun er fokusert pa ernaering og fysisk

aktivitet gar ofte tilbake til gamle vaner etter
tiltaksperioden (2,3)

Livsstilsendring er

vanskelig!!
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Mal og metode

Hva kan
frisklivssentralen

gjare for at du skal
endre livsstil og
opprettholde det?

Individuelle semi-strukturerte dybdeintervju (n=23)
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Resultater




1. Sitter fast | gammelt
manster

De trengte a endre sin livsstil fordi deres liv ble negativt

pavirket av deres atferd




Kunnskap

Tidligere erfaringer




2. Emosjonell bagasje

Negative barndomsopplevelser, mobbing, sosiale
darlige opplevelser, som igjen ble ledsaget av
medisinske, psykologiske og sosiale problemer










Diskusjon

De fem mest utbredte sykdommene | multi-morbiditet
«sykdoms-clustering» bildet er:

Overvekt/fedme, type 2 diabetes, hjerte-kar sykdom,
muskel skjelett lidelser og psykiske lidelser.

| dag er det mye som kan gjgres med finurlige metoder for
a behandle det kroppslige MEN...vis arsaken ligger i
erfaringen, hjelper det lite pa sikt...




Diskusjon

v'Emosjonell bagasje

I mange ar har jeg sett og gjordt studier pd atferdsterapi kombinert med dietter. Dette
resulterte ikke i noen store gjennombrudd. Jeg hadde veert klar over at mange av vdre
pasienter hadde vanskelige barndommer. Det var sd mange triste historier, men jeg hadde
ikke lyst da gjore noe forskning pd temaet, det var for smertefullt. Min holdning begynte
gradvis a endre da det var tydelig at vdare naveerende behandlingsmetoder var ineffektive.

Hemmingsson E



Emosjonell bagasje

v Kronisk stress over en lang periode, spesielt i barndom,
kan ha biologiske konsekvenser pa lang sikt (1,2,3)

v' Emosjonell overbelastning kan fare til negativ
mestringsatferd og undertrykkelse av fglelser (1)

v Andre studier har funnet at de som ikke klarte a gjare
livsstilsendringer hadde mer psykososiale kriser som sorg,
alvorlige sykdommer og personlige eller familierelaterte

problemer (1,2,3)

1. McEwen BS, 2012. Brain on Stress: How the social environment gets under your skin. Proc Natl Acad Sci. 109. Suppl2
2. Hemmingsson E, Johansson K, Reynisdottir S. Effects of childhood abuse on adult obesity: a systematic

review and meta-analysis. Obesity Reviews (epub 15 August 2014).

3. Hemmingsson E. A new model of the role of psychological and emotional distress in promoting obesity:

conceptual review with implications for treatment and prevention. Obesity Reviews 2014, 15:769-779.



Belastende livshendelser, saerlig i barndom og tidlig alder «setter
seg | kroppen» som kronisk stress

v" En god barndom varer hele livet
v En darlig barndom varer hele livet
v' En barndom gar ofte i generasjoner



Emosjonell bagasje og
sosiogkonomisk status

v’ Lav sosiogkonomisk status pavirker bade atferd og
biologi

v Sosiogkonomiske faktorer og livsstilssykdommer har
robust sammenheng

v Risikoen for emosjonelle plager gker, inkludert lav
selvfglelse, negative falelser, darlig selvtillit,
makteslgshet, depresjon, angst, usikkerhet og gkt
fglsomhet for stress

Hemmingsson E, Johansson K, Reynisdottir S. Effects of childhood abuse on adult obesity: a systematic review and meta-analysis. Obesity
Reviews (epub 15 August 2014).

Hemmingsson E. A new model of the role of psychological and emotional distress in promoting obesity: conceptual review with implications for
treatment and prevention. Obesity Reviews 2014, 15:769-779.



Emosjonell bagasje

v'Emosjonell belastning pavirker evnen til a gjore
endringer negativt (1)

v'Tidligere erfaringer er ngkkelen for self
efficacy=mestringstro (2)

v'Vare deltagerne kan antas a ha lav mestringstro
v'Konsekvens= det blir vanskelig a gjgre endringer

1. McEwen BS. Brain on stress: How the social environment gets under your skin. Proc Natl Acad Sci. 2012; 109 Suppl
2:17180-5



Salutogenese | FLS

v En vellykket endring i livsstil er avhengig av deltakernes
evne til & bruke og stole pa sine motstandsressurser

v Forskjeller i motstandsressurser har implikasjoner for
hvordan deltagerne handterer helseutfordringer,
sykdommer og negative livshendelser

v’ Deltakerne trenger a styrke sine motstandsressurser i
lgpet av tiden pa Frisklivssentralene

. Antonovsky A. Unravelling the mystery of health. How people manage stress and stay well. San Fransisco: Jossey-Bass; 1987




Hvordan bidra til styrke det
som neaerer?

v’ Mestringsevner er i
stor grad egenskaper

som bygges opp tidlig |
livetmen, kan pavirkes og endres i

voksen alder
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Tilltt

v" Tillit er nadvendig for a oppna trygghet, a fale frihet, tro pa
egne mestringsressurser (1)

v Ved a snakke om fglelser, valg, livshistorie og
livssituasjonen, kan den enkelte selv komme frem til gode
lgsninger for seg selv, og eller veere mottagelig for rad

1. Barth T og Nasholm C. Motiverende samtale-MI. Endring pé egne vilkar. Bergen: Fagbokforlaget; 2011



Det er ikke sG mye som skal til skignner du. Jeg trenger bare at

noen «vet» og at de likevel smiler, sier hei og gir meg en klapp
pd skuldra. Jeg ma bli sett for den jeg er, jeg har vaert
sulteforet pa det hele livet. kvinne 63 ar

v Aksept gir frihet til endring

(William R. Miller)

v' En samarbeidende relasjon, det a fa deltakeren til snakke,
respektere autonomi og a formidle empati for a hjelpe frem
motivasjon for endring

v Om man lytter godt til deltakerne, blir de bedre enn om man
Ikke lytter. Det motsatte skjer om man forteller folk hva de skal
gjare

v Ved a spgarre, lytte og anerkjenne kan antall
konsultasjoner hos fastlege reduseres med 30 % (1)

1. 1. Fellitti V, Anda RF. Chapter 10 In Chadwick's Child Maltreatment. The lifelong Effects of Adverse Childhood Experiences. Sexual abuse and
psychological maltreatment. . Encyclopedic. 2014;2(4).. https://www.youtube.com/watch?v=1Evwgu369Jw
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Bidra til a styrke
alt du kan her

Tillit Trusler og svik

Tilhgrighet Isolasjon og
forlatthet

Aksept

Respekt Krenkelse av
integritet

Omsorg

/Ere og stolthet Skam

Mening Meningslgshet

Innflytelse Avmakt

Illustrasjon utviklet av AFE, NTNU Trondheim



Oppsummering

v' Livsstilsproblematikk er komplekst og sammensatt, og
arsakssammenhengene bgr sees i et bredere perspektiv

v' Mennesker er ikke bare biologiske, men eksistensielle
0Qg sosiale skapninger (erruggei

v Opplevelsen av tilhgrighet, tillitt og aksept bar veere
til stede for a gjegre en livsstilsendring for personer
med mye bagasje



Det enkle er ikke
alltid det beste

Fokus pa vektreduksjon
kan gi tyngre problemer.

OVER MELE LANDET fins ger frisklivs

sentralers. Det kommunale lavterskeltilbudet
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a vaere klar over behovet for sosiale og
psykologiske tiltak. Huis iicke kan forsaket
pa 3 endre Livsstil legge stein til byrden:
-~ Det ser ut som om de psykiske plagene
og de vonde fplelsene blir en barriere som
gjer det vanskeligere for dem, sier Falling

til Dagens Medisin.
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