MENTALE FOREBUINGAR
TIL PENSJONISTTILVARET

Pensjonist?orbereclcnde kurs
Utclanningsgorbunclet
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Enkeltmenneske

Dagens tekst om enkeltmenneske

sine F@rebuingar

—else

Samfunnet

Tilrettelegging er avgjerande men ikke clagens tekst
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Fasane

Barndom
Ung&om
Vaksen
Alderdom

ks 555 - ‘ :

Den nye livsfasen

Endring av rammevilkar Dei mentale utfordringane

Finna det positive

KroPPsmcunksjonar

Mentale Funksjonar

Sansar
Nettverk

nomi : : &
@ko el Meistra det negatlve

Familie it
H€|S€ ) AW & R
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KVA ER HELSE ?

Ti”egg av god helse

Meining og meistring—> trivsel
Fraveer av dérleg helse
Dgd :'jukdom, Psgkiske P!ager,
kroppslege Plager

Eivind Vestb@ 2@




Disposisjon

Finna det Positive

MEINING

/ Meistra det negative /

Smerter /’

Bekymring 17"

Tap

v,

Eivind Vestbg 2022 y
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Meining

oy

Omgrepet o subjektivt, sj@lregererancle
og lite kategoriserbart

Kan tala om :
A ha e meining ( overbevisning ,verdi, tru)

A finna e meining (innsikt, samanheng, signiﬁkans)
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| filosof
[ Psgkologi

sosiologi

psy kiatri

religion
| det triviellelle

[ evolu:jonspsgkologi ?

biologisk hjemfncorskning

Eivind

Vestbg 2022
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| filosofi

Eksistensfilosofane:

ngen essens bare eksistens
Ditor fritt Valg og derav
ska >t meiningi et | seg

sj@ vV mciningslaust liv.

Eivind Vestb@ 20000 A

Jean-Paul Sartre 1905 - 1980

Fransk filosof
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Edward Thorndike 1874 - 1949

| psykologi
OPerant betingniﬂg: Handlingar som
gir meining blir gjenteke

og festar seg som l2er ng.

Amerikansk psykolog

Eivind Vestbgf 2022
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Robert Sapolsky

| biologisk hjerneforskning

APar Frigjer cJoPamin («lgkkesignalstog» e
hiernen under belgnningsekspcriment for
B}elgnninga |<Jem. Robert SaPolskg meiner at
dette i enda storre gracl gg’elcl mennesket.

OPPlevcl meining Frigjer clopamin 7%

Amerikansk neuroendokrinolog

t

Eivind Vestbg 2022
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| sosiologl

SENCE OF COHERANSE
o ComPrehensibilit9 (Forsta, ha innsikt)
. Manageabilitg (Meistra)

o Meaningﬁulness o meinin@

Eivind Vestbgj 2027

Aaron Antonovski 1923 -1994

Israelsk-amerikansk sosiolog
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| psykiatri

Logotherapy: A method of healing
the soul bg Cultivating the
Capacitg tofind a meanin‘g{ul lite.

Eivind Vestbg 2022

Victor Frankl 1905 - 1997

Jsterisk neurolog og psykiater
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| religion
Tru
Verdiar

Ritualer

Gjenstanclar

Ev religigjs tru ein meinings?orsterkar‘?

Eivind Vestbg 2022
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Meining i det trivielle

e Maraton Pé NordPolen

o Til topps pa den h@gaste toppen
 alle norske kommunar

® lcooe kortkabal

o JaPansk leiartrening

e Guinness verdensrekordar
40 000

Eivind Vestb@ 2027




| evolusjonspsykologi
Meining som motivasjon/
stagerevne/toleevne/

helse ogi siste instans

overlevi ng og gorplan’mi ng”?

f
|
|
|
!
|
|

}
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Meininga si konsekvens for pensjonisttilvaeret

CEjennomFgra meining

Skapa meining

Ulike aktiviteter
Sosiale aktiviteter
Hobbyar

Fysiske aktivitetar
«Arbeidsrester»

Resultat

Skjgna, meistra, ha verdi
Eivind Vestbg 2022
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KORLEIS SKAPA MEINING
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KORLEIS SER «SKAPINGA» UT | LARINGSMODELLANE

ier det for 4 gier de
Operant betingning S 2S8R S » R

Klassisk betingning S » R
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Disposisjon

Finna det Positive

MEINING

Takla det negative

Smerter
Bekymring




Third-order
neuron

Second-order
neuron

First-order
neuron
(afferent)

Proprioceptors
or

mechanoreceptors

Primary
somatosensory
cortex

Dorsal column
nuclei

Medulla oblongata

Decussation of
medial lemniscus

Dorsal columns
Spinal cord

Nociceptors or
thermoreceptors

Motor

(a) Dorsal column-medial lemniscal pathway (b) Spinothalamic tract

© 2011 Pearson Education, Inc.

Primary
somatosensory
cortex

ol “\

Second-order
neuron

Alarms

Lissauer’s
tract

Anterolateral
quadrant

First-order
neuron
(afferent)
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Kva er eigentleg smerter ?

-

SMERTEOPPLEVINGA |

SJUKDOMSKULTUR
g ROULNE SMERTER_ HORMONER Alarmklokka
\ KJENSLER A i

MERKSEM ‘
PSYKISK SJUK |

S
NEVROGENE
SMERTER
Alarmsystemet
: TRANFORMATOR
LRCOPPEN > Spesifikt for eit |
biologisk alarmsystem ;
NOCISEPTIVE SMERTER t
Folaren ;

Eivi nd Vestbg 2022
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https://www.youtube.com/watch?v=E9tVWoRhPKU

Autonomt
nervesystem




EIN ENKEL MODELL FOR BEKYMRING OG GRUBLING

Planlegging er tankar

SOmMm har svar.

Grubling (rundt bekgmringar)
er tankar som gar | ring uten svar. Og
triggar vonde lﬂ'ensler som | neste

omgang aukar bekgmringane.

Ewvind Vestbg 2022
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Tap

o Dngcl
o Naerleik o Rolle/nettverk S
, e Savn
e Verdi ° FunkSJOﬂ e | enosel
e Sarbarheit >
Far EHel
>
o Konflikt

e (Jventa 5 Angst

o Sjglvmord e

: Drap e Bitterhet

+ Ulykke * Doneesing =

TRAUME

Eiwvind Vestbg
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To grunnleggande
modellar for sorgreaksjonen

:

( Fasemodellen
| ,
%Sjokkgasen Reaksjonsmcasen Reparasjonsmcase Ngorientering -
*
- Tosporsmodellen
i LIVSAKSEN
| % >
>
SORGAKSEN

B o T N 4
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Ei enkel «oppskrift» for «livsaksen» i sorgmodellen

: Start Wl A7 SN T TN
l:artsetal:)[:)e | TraﬂSPortetaPPc | f:artsetaPPe

>
| |

e Liveterikke leveleg men du ma halda ut slik at du nar fram il start
utan at du gjer noko «dumt»

e Enkel Plan om a gjera enkle ting gjera fora gjera. Halda cleg fastidet
enkle.Finna eit eksistensielt narrativ.

o Alle stagrre avgjercler ]egg du Pé hy”a til ny start

Gjera for & gjera
Instrumentell leering S . &

Ewvind Vestbg 2022
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