
K
an forskningen vise vei? 

H
vordan bidra til m

estring hos m
ennesker 

som
 lever m

ed langvarig funksjonssvikt? 



O
versikt 

•
H

va kan vi bruke teori til? 
•

E
ksem

pel på teori – D
en transteoretiske 

m
odellen 

•
E

ksem
pel på em

pirisk validering 
•

M
åling av begreper relatert til m

estring 
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Teori er viktig for å utvikle forståelse 

•
B

egreper 
•

S
am

m
enhengen m

ellom
 

begreper 
B

ruk: 
-

R
efleksjon 

-
P

lanlegge undersøkelser 
-

U
tvikle og gjennom

føre 
behandlingstiltak 

-
U

tvikle m
åleinstrum

enter 
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IC
F-m

odellen 

W
HO

 (2001) International classification of functioning, disability and Health 
A

. Lerdal nov. 2015 



D
en transteoretiske m

odellen 

•
U

tviklet av: P
rochaska og D

iclem
ente (1983) 

•
P

ersoner har ulik grad av m
otivasjon til å endre 

atferd. 
•

E
ndringsprosessen har flere faser som

 kjennetegnes 
av personens tanker, følelser og atferd. 

•
E

ndring påvirkes av indre og ytre faktorer. 
•

Intervensjoner bør tilpasses personens m
otivasjon. 

N
oen trenger langvarig m

otivasjonsarbeid, andre 
bare et lite ”dytt” m

ens andre er helt klare til å sette i 
gang. 
 

http://w
w

w
.uri.edu/research/cprc/transtheoretical.htm
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Eksem
pler på bruks- og forskningsom

råder 

•
A

lkoholbruk 
•

R
øykestopp 

•
S

oling 
•

Stoffm
isbruk 

•
E

tterlevelse av behandling 
•

D
iabetes 

•
Endring av kosthold 

•
Trening/fysisk aktivitet 

•
Forebygging av H

IV
-sm

itte 
•

M
am

m
ografi - screening 

•
Psykoterapi 
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Sentrale begreper 

•
E

ndringsprosesser (processes of change) 
•

E
ndringsstadier (stages of change) 

•
M

estringstro/-forventning (self-efficacy)  
•

B
alanse m

ellom
 for og im

ot (decisional balance) 



Endrings prosesser 
Erfaringsm

essige prosesser: 
•

B
evisstgjøring 

•
Følelsesm

essig reaksjon 
•

R
evurdering av seg selv 

•
R

evurdering av om
givelsene 

•
P

ersonlig frigjøring 
•

S
osial frigjøring 

A
tferdsm

essige prosesser: 
•

Å
 finne erstatninger 

•
S

tim
uluskontroll 

•
E

ndring av betingelsene 
•

S
tøttende vennskap 

A
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Endringsstadier 
1. Før-overveielsesstadiet -  ingen planer om

 å starte. 
2. O

verveielsesstadiet – personen har planer om
 å 

starte, ikke i næ
rm

este frem
tid, m

en innen 6 
m

åneder. 
3. Forberedelsesstadiet – testet ut atferden, m

en  ikke 
klart å kom

m
e i gang regelm

essig. 
4. Handlingsstadiet – har startet opp – regelm

essig 
m

en ikke lengre enn 6 m
åneder. 

5. Vedlikeholds-stadiet – personen praktiserer 
atferden regelm

essig og har gjort det m
er enn 6 

m
åneder   
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Endringsm
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D
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m
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R
ød: gen. B

efolkning 2007 (n=1000)  
B

lå: R
eseptgruppen (n=67)   
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Endringsstadier 



 M
estringsforventning (self-efficacy) 

____________________________________ 
   Tro på egen evne til å kunne påvirke, håndtere og takle 
utfordringer 
 Forventning om

 ens egne evner til å handle på en m
åte slik at m

ål 
en har satt seg, kan oppnås.  
                                                                                                   (Bandura 1997, s 3)  
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Sosial kognitiv  
læ

ringsteori 
  •M

ennesket er proaktivt, selvstyrt og selv-
reflekterende  
•dvs. vi bidrar selv til om

stendigheter/situasjonen vi 
er i - og ikke er et produkt av dette. 
•B

andura’s perspektiv er at vi er handlende - og ikke 
passive m

ottakere – når det gjelder læ
ring, 

tilpasning og utvikling.  
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M
estringsforventning (fire kilder)  

 •
egne erfaringer m

ed m
estring (Perform

ance O
utcom

e) 

•
andres m

estring – fortalt eller observert   
–

m
odell – læring (Vicarious Experiences). 

•
få bekreftelse og anerkjennelse for at en m

estrer/kan 
m

estre (Verbal persuation) 
•

å styrkes fysisk og følelsesm
essig (Physiological Feedback 

(em
otional arousal). A

. Lerdal nov. 2015 
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Forholdet m
ellom

 stadier og strategier 



 Physical activity consultation for people w
ith Type 2 diabetes. Evidence and guidelines. 

D
iabetic M

edicine – figuren viser resultat av en m
etaanalyse av 71 publikasjoner. 

Volum
e 24, Issue 8, pages 809-816, 19 JU

L 2007 D
O

I: 10.1111/j.1464-5491.2007.02190.x 
http://onlinelibrary.w

iley.com
/doi/10.1111/j.1464-5491.2007.02190.x/full#f1 



Instrum
enter  

(testet i to grupper m
ed ulike fram

tidsutsikter til bedring
 

 
M

ay So
lve

ig Fage
rm

o
e

n
 et al. 

Sense of C
oherence (SO

C
-13) 

G
eneral self efficacy (G

SE-10) 

R
osenbergs Self-esteem

 scale
 

SF-12
 

VAS EQ
5

 

B
rief illness perception questionnaire
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K
unnskapsbasert praksis 

A
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Så, kan forskning vise oss vei? 

•
Forskning og teori kan hjelpe oss å forstå og 
å vise oss veier. 

A
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