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Halsopsykologi
Foljande kap. lases i boken Health Psychology av Taylor
Kap. 1, 2,3,4,6,7,8,9.

Efter varje kapitel i boken kan Du, forutom en sammanfattning, finna centrala nyckelbegrepp
(Key Terms) som ar viktiga. Ni far sen vilja att lasa ett av foljande kap:

Kap. 5 : Health-Compromising Behaviors

Kap.10 : Pain and Its Management

Kap.11l: Management of Chronic lliness

Kap.12: Psychological Issues in Advancing and Terminal lliness
Kap.13: Heart Disease, Hypertension, Stroke and Diabetes

Kap.14. Psychoneuroimmunology, AIDS, Cancer, and Arthritis

Instuderingsuppgifter till boken Health Psychology av Shelley Taylor
Kap. 1 What is Health Psychology?

Att forsta hur psykologiska mekanismer paverkar halsan, hur man bevarar halsan, varfér man
blir sjuk, hur man hanterar sjukdom. Man studerar bland annat health- promotion, health-
maintenance, psykologiska aspekter av prevention och behandling, etiologi (sjukdomsorsak)
sarskilt beteendemassiga och sociala faktorer, man forsoker analysera och forbéattra
sjukvardssystemet.

1. Beskriv hur forandringar i sjukdomsmonster dver tid har bidragit till utvecklingen av
hélsopsykologin.

Tidigare var akuta sjukdomar orsaken till lidande och dddsfall. Idag ar kroniska sjukdomar den
storsta orsaken till lidande och dédsfall. 1 Kroniska sjukdomar har psykologiska och sociala
orsaker. 2 Kroniska sjukdomar har man éver en lang tid, d& kan psykologiska och sociala
orsaker paverka sjukdomen och valbefinnandet.

2. Forklara hur prospektiv resp. retrospektiv forskning kan bidra till kunskap inom
héalsopsykologin. Vad ser Du som fordelar/nackdelar med de olika metoderna. Beskriv
aven fordelar/nackdelar med korrelationella studier inom det halsopsykologiska
omradet. Ge garna exempel.

Prospektiv forskning = man ser framat i tiden for att se hur en grupp av individer forandras
eller hur tva variabler forandras over tid (ex riskfaktorer).

Retrospektiv forskning = man ser bakat i tiden och forsoker att rekonstruera de orsaker
som ledde till det nuvarande situationen/tillstandet (ex riskfaktorer)

Korrelationella studier = dar ser man om en férandring av en variabel har samband med en
annan variabel. (+) Det gar att studera amnen &aven da variablerna inte gar att manipulera.
(—) Det gér inte att faststalla vilken variabel som ar orsak eller effekt.

3. Jamfor den Biopsykosociala och den Biomedicinska modellen. Vilka férdelar kan Du se
med det Biopsykosociala synsattet?

Biopsykosociala modellen = sager att psyke och kropp tillsammans ligger till grund fér
sjukdom och halsa.

Biomedicinska modellen = sager att en sjukdom beror pa avvikande biokemiska eller
neurofysiologiska faktorer, de anser ocksa att sjukdomsprocessen i princip inte paverkas av
psykologiska och sociala processer.

Fordelar med den Biopsykosociala modellen: man ser att multipla faktorer inverkar pa
halsan bade p& makro och mikro nivan (systemteori), de anser att kropp och psyke ar
oskiljaktiga, de fokuserar ocksa pa variabler som kan paverka halsan positivt.
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Kap. 3 Health Behaviors

1. Forklara fordelarna/nackdelarna med “Health Promotion” som riktar sig till olika
riskgrupper i befolkningen.

(+) tidigt uppmarksammande av halsorisker och destruktivt beteende kan forebygga och
hindra utveckling av sjukdomar, information kan leda till mojlighet att uppméarksamma
tidiga symtom, det ar kostnadseffektivt att férebygga sjukdomar.

(-) manga fornekar riskerna, nar de ser andra som gor samma sak sa nedvarderar de
riskerna for sig sjalva, vilket kan leda till radsla och rigida atgarder for att undvika en viss
sjukdom, etiska konflikter t ex genetiska riskprofiler.

2. Hur effektiva ar utbildningsinriktade uppmaningar som har till syfte att ge manniskor
information om bla. riskfaktorer for halsan? Vilka faktorer bidrar till att 6ka
effektiviteten i denna typ av uppmaningar? Vad gor dessa budskap mindre effektiva
nar det galler att &ndra manniskors attityder och hélsorelaterade beteenden?

De uppmarksammar valdigt ofta manniskor om halsoproblem men det behdver inte
noédvandigtsvis leda till forandrat beteende (viktiga faktorer self-efficacy och self control)

1 Tydliga, fargrika, livliga, enkla budskap.

2 Halsoauktoritet

3 Starka argument i bdrjan och slut

4 Enkla, korta, direkta, budskap

5 Tydliga slutsatser

6 Extrema budskap kan leda till forandring men inte for extrema

7 Papeka vad som kan handa eller fordelar med atgarder

8 For positiv publik positiva budskap, for kritisk publik belysa positiva och negativa aspekter
Skrackbudskap: Om manniskor ar radda att en vana skall skada deras halsa s& kommer det
att forandra den men for mycket radsla kan leda till motsatsen, ibland leder radsla bara till
forandrade intentioner eller kortvariga beteende férandringar.

Generellt sa har radsla och information liten effekt pa beteende férandringar.

3. Hur skulle Du inom ditt kommande (nuvarande) yrkesomrade anvanda Dig av
denna kunskap (se fraga 2 ovan) for att paverka just den grupp av manniskor
Du arbetar med?

4. Kristoffer ar en hégskolestuderande. Han &ar rokare. Anvand Health Belief modellen for
att forklara varfér han fortsatter sitt rokande trots att han ar medveten om
halsoriskerna.

Health Belief modellen

Se den egna halsan som viktig (han kanske inte prioriterar sin nuvarande halsa da han inte
markt ndgra negativa konsekvenser)

Se sig som sarbar (han kanske inte kanner sig sarbar och manga andra i hans
bekantskapskrets kanske roker)

Kostnader/vinster med beteendet (njutningen ar stérre an den ekonomiska kostnaden)
Self-efficacy - tro sig kapabel (rékningen ar stressreducerande och han tror sig inte kunna
sluta under hdgskoletiden)

Cues of Action (han har inte kopplat nagon forsamring av halsotillstandet till rokningen)

5. Beskriv problemet med “Aterfall” (relapse). Férklara hur aterfallsprevention kan
inforlivas i en bredare kognitiv-beteende inriktad behandlingsplan for (valj har en
grupp) alkoholister, rokare eller éverviktiga personer.

Det storsta problemet vid forandring av vanor ar aterfall till tidigare beteende, detta ar ett
sarskilt stort problem vid beroende tex. C2H50H, tobak, droger, mediciner och fetma,
oftast sker aterfall inom 3 manader.

Aterfallsprevention multimodal KBT dar man véljer ut flera olika tekniker som kan angripa
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alla aspekter av ett problem: sjalvobservation, sjalvévervakning, definiera dimensionerna
av ett problem, stimuluskontroll, sjalvforstarkning, social traning.

Ex C2H50H 1. Skriva en sjélvbiografi (historien om utvecklingen av alkohol problemet) 2.
Sjalvovervakning av alkoholvanor 3. Avsta fran alkoholen for att reducera stress 4. Skapa
en plan for att forandra livsstilen bla. hitta andra metoder for att slappna av 5. Bdrja med
nya halsosamma vanor tex. motion, social support, meditationstekniker, mera tid till
hobbies 6. Ta med nara anhorig for att fa extra support till forandrat beteende 7. Bli
medveten om hogrisksituationer 8. Férebygga aterfall 9. Ha en uppféljning eller
utvardering.

Kap. 4 Health-Enhancing Behaviors
1. Varfor ar motion och traning bra. Vilka psykologiska vinster kan erhéallas?

Fysiskt: syreupptaget forbéttras, sankt vilopuls, starker hjartat, forbattrar somn, minskad
risk for dvervikt, forbattrar immunfoérsvaret.

Psykiskt: forbattrar humoret, minskar oro, minskar depression, minskar spanningen,
minskar stress eller stressreaktioner, forbattrar sjalvfértroendet.

2. Som framgar i kap. s har man visat att manniskor som har hog grad av Self-efficacy
lyckas battre med att folja motionsprogram och viktvaktarprogram. Summera
forskningen som galler Self-efficacy — motion — dvervikt (obesitas) — viktreduktion.

3. Antag att Du fick i uppgift att genomféra ett program som har till uppgift att fa kvinnor
att gora sjalvundersokning av sina brost (BSE: breast self-examination). Beakta vad
som star i kap. ang. detta forskningsomrade och foresla det som skulle vara mest
verksamt i ett sddant program.

Kap. 6 Stress

1. Beskriv Lazaru”s modell och betydelsen av de skattningar (appraisal) méanniskor gor
nar de utsatts for olika former av stressorer (se primary/secondary appraisal).
Forklara pd vilka satt denna modell tar hansyn till kognitiva och emotionella faktorer

vid stress.

2. Forklara hur de bada systemen SAM (sympathetic-adrenomedullary) och HPA
(hypothalamic-pituitary-adrenocortical) ar inbegripna vid stress.

3. Besvara fragan "Vad ar det som gor en handelse stressfylld?”

4. Somliga foraldrar hanterar sina multipla roller (familj- och arbetsroller) val medan
andra har stora svarigheter och problem. Forklara vilka faktorer som ar kopplade till
positiva och negativa effekter i dessa sammanhang.

Kap. 7 Moderators of Stress

1. Forklara vad det menas med begreppet ”Stress moderator”
2. ldentifiera 3 st. psykologiska och 3 st. sociala variabler som har visat sig fungera som
stressmoderatorer. Beskriv forskning som forklarat samspelet mellan dessa variabler

och upplevelser av stress.

3. Forklara hur individuella skillnader i personlighet kan kopplas till coping — dvs. olika
satt att hantera stressfyllda situationer.

4. Beskriv copingstrategier som ar fungerar battre resp. sdmre i olika situationer.
Exemplifiera samt relatera till forskningsresultat.

5. Vad ar Socialt stdd (Social support)? Vad ar vinsterna/kostnaderna (riskerna) med att
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ha ett bra resp. daligt socialt stod.

6. En studiekamrat till Dig k&nner sig mycket stressad infor en slutlig och mycket
betydelsefull tenta. Skapa ett stresshanteringsprogram (stress management
program) till din van. Forklara vilka funktioner resp. inslag i detta
stresshanteringprogram har och motivera varfor de olika inslagen ska vara med i
programmet.

Kap. 8 Using Health Services

1. Forklara hur sociala och psykologiska faktorer ar inbegripna i en persons upplevelser
och tolkningar av kroppsliga symtom.

2. Hur vanligt ar utnyttjande av halsovard for icke-medicinska besvar? Vem ar benagen
att gora detta och varfor?

3. Forklara hur hospitalisering kan paverka en manniskas kansla av kontroll. Vilka vanliga
reaktioner brukar man kunna se?

4. Summera forskningen som har undersokt effektiviteten nar det géller att 6ka
individens upplevelser av kontroll (control-enhancing interventions).

5. En van ringer Dig och berattar att hennes lillebror har blivit inlagd pa sjukhuset.
Utgaende fran vad Du last i kapitlet — vilka rad skulle Du ge din van for att minimera
mojliga effekter av hospitalisering for hennes lillebror?

Kap. 9 Patient-Provider Relations

1. Forklara hur olika faktorer kan bidra till en bristfallig kommunikation mellan patient
och personal.

2. En van till Dig gor sig lustig 6ver en bekant som pastar att en viss vaxt han hittat i
skogen har hjalpt honom mot de fysiska besvar han haft en langre tid. Din van bara
skrattar och séger "Den medicinska effekten sitter nog bara i huvudet, det ar bara
psykologiskt...en ren placebo-effekt”.

”Men” sager Du: “Placebo-effekten ar ju mycket komplex s& varfor inte..”
Hur skulle Du, om Du kom in som tredje part i samtalet vilja argumentera ang.
placebo-effekten?

Instuderingsuppgifter (fran UIf Stenstrom)

1. For en diskussion kring stress och halsa/ohalsa dar Du inbegriper saval fysiolgiska och
psykologiska aspekter samt relaterar din diskussion till vad man sett i forskningen om
samband mellan stress/stressfyllda livshandelser och halsa/ohélsa.

Definition: ”har ett yttre ursprung som kan ge upphov till inre fysiologiska och psykologiska
forandringar eller stérningar”

Faktorer som &ar inblandade vid stress: kognitiva, personlighetsfaktorer, miljoé och
kulturella faktorer, fysiska, coping strategier.

Stressreaktioner:

Emotionella: angest, oro, nedstamdhet (ev utmattning, depressioner)
Kognitiva: minnessvarigheter och koncentrationssvarigheter
Beteendemassiga: rokning, alkohol, tréstatning, stdrda relationer
Fysiologiska stressreaktioner: se stressfysiologin

2. Vilka kopplingar har setts mellan olika personlighetsfaktorer (salutogena & patogena) vad
galler méanniskors halsa. Varfor kan dessa olika personlighetsdrag tdnkas vara relaterade till
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var halsa/ohélsa?

Salutogener:

KASAM = kansla av sammanhang Kod MIB
e Meningsfullhet

e Inflytande

e Begriplighet

Patogena:
Typ A-beteende

3. Manniskor som drabbas av sjukdom har olika satt att hantera och bemastra sin situation,
s.k. Coping. Beskriv olika Coping strategier man kunnat se samt hur man kopplat dessa
strategier till att vara adaptiva/maladaptiva med avseende pa halsa och valbefinnande.
Inkludera har aven vad som setts angdende manniskor anvandande av olika former av
psykologiska férsvarsmekanismer.

Coping = vart satt att hantera stressfyllda livshandelser.

Probleminriktade & Emotionella Copingstrategier: Coping inbegriper alla krafter eller
anstrangningar som kognitiva och emotionella strategier som tas i ansprak for att klara av,
tolerera, reducera eller minimera yttre och inre krav liksom konflikter mellan dessa bada.

Aktiva-emotionella strategier:
Se svarigheter pa ett positivt satt
Fa distans till situationen

Be om rad/vagledning

Aktiva-probleminriktade strategier:
Overvaga olika tankbara alternativ

Tag en sak i taget

Forlita sig pa tidigare erfarenhet

Aktiva beteendeinriktade - probleminriktade strategier:
Ta reda pa mer om situationen

Tala med nagon kunnig person

Gora nagot positivt at situationen

Tala med make/maka om situationen

Undvikande - emotionellt inriktade strategier:
Forbereda sig pa det varsta

Lata det g& ut 6ver andra

Reducera spanningen genom att ata mer

Behalla kanslorna for sig sjalv

Coping-processen

Den stressfyllda handelsen

Vardering/Tolkning av den stressfyllda handelsen (primar och sekundar tolkning)
Coping-responser: strategier for problemlésning och emotionell regulering tex. stka
information, gora nagot at situationen, vanda sig till andra for hjalp. Intrapsykiska reaktioner
tex. anvandande av psykologiska férsvarsmekanismer (tex. fornekande)

Coping-uppgifter: att reducera hotet/tolererandet, eller anpassar sig. Uppratthalla en positiv
sjalvbild/emotionell balans, en tillfredstéllande relation till andra.

Coping-utfall: psykologiskt fungerande/psykologisk dysfunktion

Externa resurser eller hinder: tid/pengar, socialt stéd andra livsstressorer
Interna resurser eller hinder: ordinéra copingstilar, andra personliga personlighetsfaktorer
som paverkar val av copingstrategier.
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4. Social stod, s.k. Social support ar ett mkt. valundersokt omrade inom Halsopsykologin. For
en diskussion dar Du beskriver vad Socialt stod inbegriper samt pa vad satt ett gott/daligt
Socialt stod kan samspela med vart halsotillstdnd och till hur sjukdomstillstand hanteras.

Definition:
e tillgang till vanner man kan rakna med i olika situationer
e tillgivenhet mellan enskilda och grupper dar syftet ar att 6ka individens formaga att
hantera pafrestningar.
Personliga kontakter med vars hjalp man kan:
Uppratthalla sin sociala identitet
Fa emotionellt stod
Fa& materiellt stod/info.
Fa nya sociala kontakter
Gor att man kanner att nagon bryr sig om en, man kanner sig uppskattad
Kanner att man tillhér en grupp med gemensamma ataganden/forpliktelser

O~ WNER

(+) Har betydelse for den psykiska, fysiska halsan, underlattar tillfrisknandet, battre coping
vid sjukdom, trygghetskansla, lattare att hantera svara livssituationer, fa emotionellt och
materiellt stdd.

(-) Psykisk ohélsa vilket kan leda till sjalvmord, depression, angest. Kan vara svart att be om
hjalp da man tror att det kravs gentjanster, kan hota sjalvkanslan. Trostar sig genom att
forneka sjukdomen, bagatelliserar sjukdomen vilket ingjuter falska férhoppningar.

5. Ett stort problem inom behandlingsverksamhet ar bristen pa féljsamhet med givna
ordinationer. Beskriv problemet samt tankbara orsaker till det samt atgarder for att komma till
ratta med problemet.

Skal till bristande féljsamhet: (att inte folja givna ordinationer eller rehabiliteringsprogram)
non-compliance

e Sjukdomens allvar (svarigheter for patienten att se resultat av behandlingen)

e Den tidsperiod patienten maste folja foreskrifterna och behandlingen. (Iang tid samre
féljsamhet och tvartom).

o Komplexiteten i behandlingen och i vilken grad behandlingen stor patientens vanor,
livsmonster. (tider som ska passas, komplicerade ordinationer, flera mediciner).

e Patientens tilltro till behandlingens effektivitet.

e Personlighets- sociala- och demografiska faktorer.

e Relation/kommunikation mellan personal och patient.

Atgarder for att 6ka féljsamheten

e Strava efter att minska komplexiteten i behandlingen (anpassa efter patientens
livsmonster och vanor, reducera antalet mediciner).

e Oka kontinuitet i vardarbetet

e Anpassa behandlingen till patientens livsmodnster

¢ Informera regelbundet pé flera satt, (ge kunskap och motiv for viss behandling, garna
skriftlig information, begripligt sprak).

e Health-belief modellen

6. Kent Karlsson (psykolog & forskare) beror i sin forelasning i kursen (samt redovisar i sin
bok, kurslitteratur) faktorer som kan betraktas som psykosociala riskfaktorer avseende
halsan. For en diskussion kring dessa faktorer.

e Otrygg anknytning: effekter pa barns formaga till socialt samspel, kan leda till utveckling
av depressioner.

e Faktorer som forsvarar foraldraskap tex. psykisk sjukdom, missbruk, (6kar risk for
svagheter i foraldraformagan ¢6kad risk for psykiska besvar).

e Faktorer som minskar familjens socioekonomiska resurser: tex. arbetsldshet, leder till
ekonomisk stress, Okar risk for olika symtom som somnldshet, magbesvér, nedstamdhet,
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forsamrad livsstil med 6kad alkohol och tobakskonsumtion.

e Isolering och utstotning fran social gemenskap: mobbning i skola eller arbete = 6kad risk
for psykosomatiska symtom.

e Bristande socialt stdéd: har visat sig ge en generell 6kad sjukdoms och dédlighetsrisk.

e Arbetsloshet: minskat socialt natverk dkar risken for depression.

e Livsférandringar: kan leda till krisreaktioner och 6kar risken for psykosomatiska besvar.

8. Locus of Control samt Self-efficacy” ar tva begrepp som genererat mkt. forskning inom
Halsopsykologin. Beskriv innebérden i dessa begrepp samt deras betydelse sett i ett
halsoperspektiv.

Intern kontroll

IHLC (Internal Health Locus of Control)

Ar nyfikna staller mycket frAgor om sin sjukdom, kanner storre ansvar for sin egen situation,
storre behov utav att ha olika alternativ att valja emellan, storre dnskan att paverka beslut
som ror den egna behandlingen. Mer motiverade till att vidta atgarder som leder till god hélsa,
varderar sin halsa mycket.

Extern kontroll

PHLC - tilltro till andra betydelsefulla personer

(Powerful others external Health Locus of Control)

CHLC - tilltro till 6det/ tur-otur/omstandigheter man inte rader éver.

(Chance Health Locus of Control)

Accepterar lattare ett beroende utav andra kompetenta personer. Tycker sig darfor ha mindre
behov utav kunskap. Misslyckande skylls pa andra. Sviker garna vid svarigheter i livet, Ser det
som att de utdvar lite inflytande dver sin egen situation och néjer sig med samre resultat.
Egna halsan beror pa yttre externa krafter, tillfalligheter, andra personer.

Self efficacy = Tilltro till den egna formagan att forandra ett beteende. En rokare som inte
tror att de kan sluta roka kommer inte att gora det trots att de vet att det ar skadligt.

9. Placebo/Noncebo — beskriv innebdrd samt diskutera tankbara orsaker till
verkningsmekanismer i sammanhanget.

Har betydelse av positiva eller negativa forvantningar pa halso- och sjukvardsprocessen.

Placebo = symtom lindras eller forsvinner trots att behandlingen i sig med tex. kranvatten
eller sockerpiller ar helt overksamma. Behandlingen far den verkan patienten tror den ska ha.

Troliga orsaker

Behandlingens trovardighet = Kirurgiskt ingrepp = starkast trovardighet vilket ses som
vetenskapligt imponerande. Atgarder dar man far preparat som uppfattas som dyra,
illasmakande, ligger i svaroppnade forpackningar = bast. Nya preparat vacker forhoppningar.

Behandlarens trovardighet = Tilltro till behandlarens medicinska kunskap (auktoritet)

Patientens formaga att kanna tilltro = Till lakare. Trygg miljo for patienten, Patienten
kanner sig trygg, undvikande, ambivalent gentemot lakaren.

Behandlarens 6vertygelse om att behandlingen har effekt = En entusiastisk lakare som
tex. utstralar att han/hon tror pa behandlingen nar battre resultat 4n en som har ett neutralt
satt gentemot patienten.

Andra orsaker kan vara att patienten lagger om sin kost, motion, alkoholvanor eller slutar
roka under behandlingen. Att angestnivan sanks genom tillforsikt for behandlingen.
Sjukdomen l&ker ut vare sig Placebo eller inte tex. depressioner som klingar av. Patienten
overdriver sina besvar infor lakaren for att fA behandling. Patienten underrapporterar besvar
for att inte gora doktorn besviken. Positiva erfarenheter av varden. Lakarens uppmarksamhet
och empati for patienten. Hopp for patienten att bli botad.
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Noncebo = Nar man tror att ndgot ar verkningslost. Effekter av forvantningar om negativa
handelser, att man skall drabbas utav sjukdom eller symtom. Att man tror att man kommer
att drabbas av ohalsa hojer faktiskt risken tex. personer med astma fick andas in vattenanga
nagra upplevde inandningsbesvar och vissa fick en astma attack.

Neurotism = oro for framtiden, 1&g kansla av sammanhang.

Ex Lakarens attityd och ordval spelar roll fér hur patienten upplever besvar och bedémer sin
prognos.

10. Vilka kunskaper tycker Du ar speciellt viktiga (och varfor) att ta med dig fran det
Halsopsykologiska faltet i din yrkesfunktion/kommande tankta yrkesfunktion?

TENTA 1
MAX 14,5p G 8p VG 11,5p

1. FOor en diskussion kring stress och halsa/ohéalsa dar du inbegriper fysiologiska och
psykologiska aspekter (4p). (s111)
Svar: Det finns flera faktorer som ar inblandade vid stress, (miljo, kulturella,
personlighet, fysiska, kognitiva och olika coping strategier) Vi sager att man pa
jobbet har manga jarn i elden och det gar bra till en borjan da det ar en positiv stress
(en stress som far en att prestera), men efter ett tag hojs ribban man faller in i GAS
och man anpassar sig allt eftersom kraven 6kar. Men till sist orkar inte kroppen eller
psyket. Man far reaktioner pa stress. Dessa kan vara psykiska, fysiska, emotionella,
beteendemassiga.

2. Typ A beteende har visats ha samband med halsa/ohélsa. Beskriv detta samband samt
de patogena "ingredienserna” i Typ A beteende. (1,5p)
Svar: Typ A beteende ar en oberoende riskfaktor, dvs. ensam kopplad till att
fordubbla risken att infalla i "Coronary Heart Disease”. Beteendet utvecklas genom
att man som person har ett starkt behov av att ha kontroll 6ver saker och ting, man
vet bast, ar hogpresterande. Med detta beteende 6kar ocksa BT, man far
muskelspanningar, somnsvarigheter, och man blir utmattad. Den patogena karnan i
typ A beteende ar fientligheten. En annan patogen kan vara att man fatt budskapet
att man &ar vard det man presterar.

3. Antonovsky talar om “en kansla av sammanhang” (KASAM el SOC-sense of coherence) som
en "friskfaktor” el salutogen. Beskriv de komponenter Antonovsky inbegriper i KASAM, samt
namn ytterligare en personlighetspsykologisk salutogen man funnit i foskningen (2p) (s111)
Svar: KASAM = kénsla av sammanhang Kod MIB
e Meningsfullhet
¢ Inflytande
e Begriplighet

* Socialt stod *

4. Vad innebar begreppet "self-efficacy” (kort svar 1p)
Svar: Att man upplever kontroll att styra sitt beteende. (tillit till sin egen formaga att
paverka den aktuella situationen). Ex. Rékare som tror att han/hon inte kan sluta roka,
kommer inte ens att gora ett forsok.

5. Personer med en stark extern kontrolluppfattning (matt med Health Locus of Control) lyckas
oftare battre i rokavvanjningsprogram och séker tandlakare oftare i rent férebyggande syfte
(1p)

Ratt / Fel

6. P& vilka satt tycker du att halsopsykologiska kunskaper kan tas tillvara i ditt kommande
arbete som sjukskodterska? OBS! Relatera i ditt svar till olika psykologiska faktorer som tas
upp i kurslitteraturen. (5p)

Svar: Genom att bedoma personlighetstyper jag moéter med avseende pa typ A, B, C och D, kan
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jag vélja att agera pa olika satt. En annan aspekt som jag tar hansyn till &r KASAM, Locus of
Control, Self-Efficacy, Coping strategier och eventuellt Alexithymi. Psykosociala riskfaktorer ar
ocksa nagot som jag maste se till (FIOL FAB).

TENTA 2
MAX 26p G 17p VG 21p

1. Vad innebar Alexithymi? Vilka tankbara forklaringar har diskuterats nér det galler
uppkomsten av alexithymi och pa vilket satt kan alexithymi vara kopplat till Halsa/ohalsa?
(2p)

e Dessa manniskor har en bristande férmaga att pa ett nyanserat uppfatta kanslor hos
sig sjalva och deras fantasiloshet leder tillbristande empati med andra méanniskor.
De hanterar obehagliga kanslor pd en beteendeniva istallet for att ge uttryck for
dem i form av tankar och kanslor.

e De har en sankt kommunikation mellan hjarnhalvorna och en lagre REM aktivitet
(vilket indikerar brister i att skapa och bearbeta inre bilder)

e Samspelet mellan barnet och mamman (om den som vardar barnet inte formar
mota barnets k&nslor kan dversattningsprocessen hdmmas dvs. barnet lar sig inte
att satta ord pa sina kanslor)

2. Kent Karlsson (Psykolog och forskare) berorde pa sin forelasning i kursen (samt redovisar i
sin bok, kurslitteratur) faktorer som kan betraktas som psykosociala riskfaktorer avseende
halsan. Ange och beskriv kortfattat 6 av dessa faktorer. (3p)

Svar: KOD: FIOL FAB

Faktorer som minskar soc.ek.resurser i familjen ex. arbetsléshet -> ekonomisk stress +
andra besvar (magont, somnproblem) + ev. tkat intag av alkohol och tobak.

Isolering och utstdtning fran social gemenskap — mobbing kan leda till psykosomatiska
problem.

Otrygg anknytning — paverkar barns férmaga till socialt samspel kan utveckla depressioner.
Livsforandringar — kan leda till kris och 6ka psykosomatiska besvar

Faktorer som forsvarar foraldraskap tex. psykisk sjukdom och missbruk

Arbetsldshet — minskar det sociala natverket, risk for depression

Bristande socialt stdd — dkar sjukdom och dddlighetsrisken generellt.

3. Manniskors Health Locus of Control — ar ndgot som &ar mycket valundersokt inom den
halsopsykologiska forkningen. Beskriv vad detta begrepp innebar, samt ge ngt. exempel pa
resultat fran forskningen och samband mellan HLC och halsa/ohalsobeteende. (4p)

Svar: Detta begrepp delas in tre olika grenar; intern (IHCL), extern (PHLC) och
Odesrelaterad (CHLC). Vid intern control har man tilltro till sin egen férmaga att géra nagot
at sin situation, medan om man har en extern locus of control tror man mer pa andras
formaga an sin egen. Tex man tror att det ar lakaren som har storsta betydelsen for om
man ska tillfriskna, eller att det beror pa dalig karma att man blivit sjuk.

4. Att vara en sk.”’Repressor” ar en personlighetsegenskap man sett kopplat till hdlsa/ohalsa.
Denna egenskap innebar att man uppvisar;

a) Hog angest och ett behov av att bete sig pa ett socialt onskvart satt (1)

b) Hog angest och inget behov av att bete sig pa ett socialt 6nskvart satt

c) Lag angest och ett behov av att bete sig pa ett social dnskvart satt

d) Lag angest och inget behov av att bete sig pa ett social dnskvart satt (Y) (1p)

5. Forskningen har visat att den egna uppfattningen om risken att drabbas av sjukdomar &r;

e) orealistiskt optimistisk

f) orealistiskt pessimistisk

g) generellt satt korrekt

h) inget av ovans ndmnda alternativ (1p)
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6. Enligt Selye (1956,1976) sd ar __alla___ fasen/faserna i de Generella AdaptionsSyndromet
(GAS) ansvarig/a for de fysiologiska skadorna som kan kopplas till stress (1p)

i) alarm-

j) motstands-

k) utmattnings-

1) alla faserna ovan

7. Aktiveringen av HPA-axeln (Hypothalamus-hypofysen-binjurebarken) resulterar i insdndring
av (1p)

m) adrenalin

n) noradrenalin

0) kortisol

p) alternativ a,b ovan

q) alla ovannamnda alternativ

ANS stimulerar NA& A-utséndring via sympaticusaktivitet.

8. Lazarus bendmner en viss form av coping som ”Denial-like coping”. Namn 3 tecken
som man kan se hos personer som uppvisar denna form av coping (1,5p)
e Minimerar allvaret av sjukdomen
e Forskjuter hotet till annat tex. arbetet
e Projicerar fruktan tex. min fru ar orolig

9. Coping dvs. vart satt att hantera och bemastra svarigheter och vilken betydelse coping har
for var halsa, ar nagot som intresserat halsopsykologiska forskare. For en diskussion kring
coping dar du inbegriper copingstrategier som setts vara adaptiva/maladaptiva for individen.
(4p)

Svar:
Adaptiva: Uppratthalla en emotionell balans, sociala relationer, tillfredstallande sjalvbild,
vidmakthalla kansla av kontroll och kompetens, forbereda sig for en osaker framtid.
Maladaptiva: Férnekelse, halla tillbaka sina kanslor, ge utlopp for kanslor, trostata, berusa
sig.

TENTA 3

MAX 46 G 34p VG 41p

| forekommande fall, ringa in /kryssa for ratt alternativ. Vissa kryssfragor kan ha mer an ett ratt
alternativ. Kryssfrdgorna ger 1p/réatt svar.

1. Massmedias uppmaningar ar generellt satt effektiva nér det galler att géra manniskor
medvetna om olika halsorisker och darmed pa ett positivt satt paverka deras
halsobeteenden.

Ratt / Fel

2. Ett halsobudskap som uppmanar folk att skara ned pa rokning eller att sluta roka har
visat sig ha bast effekt om det innehaller:

Statistisk 6ver hur manga rokare som drabbas av lungcancer

Skrdmmande bilder av rokares lungor

En kort men livfull fallbeskrivning av personer som framgangsrikt slutat
roka

En stor mangd skrammande information

3. __ Self-efficacy __ avser att man tror sig klara av att utféra ett visst beteende (tex.
nagot halsobeframjande/halsorelaterat beteende)

Health Locus of Control
Self-esteem

10
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Self-control
Self-efficacy

4. Enligt Health-Belief modellen ar manniskors halsorelaterade beteenden effekten av bl.a;

5.

Att man uppfattar att man sjalv och inte andra betydelsefulla personer (lakare,
SSK etc.) kontrollerar dessa beteenden ???

En persons generella attityder

Att man ser sig sjalv som sarbar

Inget av ovan ndmnda alternativ ar réatt.

Forskning rérande multipla roller och stress hos arbetande foraldrar har visat att man
och kvinnor kan bli stressade av olikartade handelser. Namn en situation som visat sig
vara mer stressfylld for mén resp. kvinnor: (2p)

Man: relaterar mer till arbetets situation
Kvinnor: relaterar mera till familjelivet

6.

Enligt Selye (1956,1976) - vilka 3 faser ingar i det s.k GAS? (3p)

Det generella adaptionssystemet (GAS):

Alarmfas: kroppen mobiliserar sitt forsvar for att ta itu med hotet

Motstandsfas: upprattshalls for att kunna anpassa sig till och uppratta sitt motstand
mot stressen.

Utmattningsfas: kroppen orkar inte uppratthalla motstand under en langre tid, utan
nar denna fas intréder l6per individen risken att do.

Vilken/vilka av foljande ar relaterade till battre/mer probleminriktad coping (adaptiv
coping)?

KASAM
HARDINESS
NEUROTISM

Méanniskor med hogre socio-ekonomisk status (SES) har:

Lagre dodlighet i medicinska sjukdomar
Battre immunforsvar

Inget av a,b ar ratt

Bade a,b ar ratt

Forskning har visat att den egna uppfattningen om risken att drabbas av sjukdomar ar:

Orealistiskt optimistisk
Orealistisk pessimistisk
Generellt korrekt

Inget av ovan ndmnda alternativ

10. Socialt stéd (social support) har visat sig ha gynnsamma effekter avseende:

Det kardiovaskulara systemet
Det endokrina systemet
Immunsystemet

Alla ovan

Endast b,c ovan

Endast a,b ovan

11. | samband med socialt stéd har "Buffer-hypotesen” aktualiserats. Vad innebar denna

kortfattat? (2p)

Att tillgangligheten till socialt stoéd kan ha en buffrande inverkan pa en person som upplever
stressande livshandelser dvs. de klarar av en stérre méangd stress.

11
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12. Lazarus benamner en viss form av emotionell coping som Denial-like coping.
Namn 3 tecken som uppvisas vid denna typ av coping (3p)
e Minimerar allvaret av sjukdomen
e Forskjuter hotet till annat tex. arbetet
e Projicerar fruktan tex. min fru ar orolig

13. Vilka faktorer ingar i KASAM (Antonovsky) (3p)
KASAM = ké&nsla av sammanhang Kod MIB
e Meningsfullhet
e Inflytande
e Begriplighet

14. Namn tre personlighetsfaktorer som visat sig ha salutogen effekt avseende hélsan.
Namn tre personlighetsfaktorer med patogen effekt pa halsan. (6p)
o KASAM, self-efficacy, IHLC, Positivitet
e Typ A-beteende, Denial like coping, Neurotisism, Regression

15. Ange 4 atgarder som kan Oka patienters foljsamhet med behandlingar och ordinationer
(4p)
e Oka delaktigheten i behandlingen

Minska komplexiteten

Oka kontinuiteten

Anpassa behandlingen till patientens livsmonster.

16. Kent Karlsson presenterade pa forelasningen resultat fran sin forskning. (aven
kurslitteratur), faktorer som kan betraktas som psykosociala riskfaktorer avseende
halsan. Ange 4 av dessa. (4p)

Brist pa socialt gemenskap, balansen mellan krav och kontroll i arbetslivet, upplevd kontroll

over tillvaron (hopp, tillit och framtidstro). ???

17. Psykosomatiska besvar innebar en bristande kongruens (6verensstammelse) mellan
kroppsliga och psykiska funktioner.
Ratt / Fel (det innebéar att psykiska orsaker uttrycker sig fysiskt)

18. Beskriv kortfattat innebdrden Alexithymi, samt ange vilka tva forhallanden man anser

orsaka uppkomsten av Alexithymi. (3p)

e Dessa manniskor har en bristande férmaga att pa ett nyanserat uppfatta kanslor hos
sig sjalva och deras fantasiléshet leder tillbristande empati med andra manniskor.
De hanterar obehagliga kanslor pa en beteendeniva istéallet for att ge uttryck for
dem i form av tankar och kanslor.

e De har en sédnkt kommunikation mellan hjarnhalvorna och en lagre REM aktivitet
(vilket indikerar brister i att skapa och bearbeta inre bilder)

e Samspelet mellan barnet och mamman (om den som vardar barnet inte férmar
mota barnets k&nslor kan dverséattningsprocessen hdmmas dvs. barnet lar sig inte
satta ord pa sina kanslor)

19. Ge ett exempel pa Probleminriktad, samt ett exempel p& emotionellt inriktad coping.

(2p)
Att dvervéga olika alternativ resp be om vagledning.

20. Namn tva faktorer i Typ A beteendet som har visat sig vara mest patogena (2p)
Fientlighet, sarskilt om det tar sig utryck i en cynisk och misstanksam installning
till andra méanniskor, aggression, bristfélliga sociala kontakter.

21. Namn tva forhallanden som anses gynna uppkomsten av Typ A beteende (2p)
Foraldrar som manar pa barnen ger mer berom men framfor allt mer kritik, uppmanar dem
standigt att prestera battre. Bedoma sina barns prestation med de duktigaste av andra
barn: Barnen blir starkt motiverade att prestera maximalt for att vinna féraldrars gillande.

12
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Det strider mot manligheten att vara passiv och beroende.
22. Besvara den fraga som ror ditt individuellt studerade kapitel.

Kap 5 Health-Compromising Behavior

Alkoholmissbrukarprogram:

har f& som hoppar av s.k drop-outs

ar mer framgangsrika for personer med hogre socio-ekonomisk bakgrund (SES)
mer framgangsrika for kvinnliga missbrukare

inget av alternativen ovan

saval b som c ar ratt

arwNdE

Kap 10 Pain and Its Management
Det finns etniska skillnader i formagan att diskriminera mellan olika smartsamma stimuli.
Ratt / Fel

Kap 11 Management of Chronic lliness

Enligt en studie av cancerpatienter (Dunkel-schetter, mfl., 1988) angavs som
den mest frekventa stressorn.

radsla och osékerhet infor framtiden

begransningar i ens fysiska formagor

att hantera smartan

andrat utseende och livsstil

PONE

Kap 12 Psychological Issues in Advancing and Terminal Iliness

En tankbar forklaring till framgang med vissa icke-traditionella behandlingar ar
placeboeffekten.

Ratt / Fel

Kap 13 Heart Disease, Hypertension, Stroke and Diabetes

Den kardoivaskulara reaktiviteten har kunnat reduceras significant dd man i
interventionstudier fatt personer att sanka sin talhastighet och sin hogljudhet.
Ratt / Fel

Kap 14 Psychoneuroimmunology, AIDS, Cancer and Arthritis
Stress har visat sig ha samband med:

1. Infektionssjukdomar hos vuxna

2. Infektionssjukdomar hos barn

3. utvecklandet av herpesinfektion

4. langsammare sarlakning

5. alla alternativ ovan ar ratt

23. "Buffer-hypotesen”, som beskrivs i samband med socialt stdd, har visat att detta stod
har en skyddande halsoeffekt d& manniskor upplever en hdg grad av stress men inte lag
grad av stress.

Ratt / Fel

24. Lazarus benamner en viss form av coping som "Denial-like coping”. Namn tre tecken
man kan se hos personer som uppvisar denna form av coping. (1,5p)
e Minimerar allvaret av sjukdomen
e Forskjuter hotet till annat tex. arbetet
e Projicerar fruktan tex. min fru ar orolig

25. Vilka tre faktorer ingar i KASAM (Antonovsky) (1,5p)
KASAM = kéansla av sammanhang Kod MIB
e Meningsfullhet
e Inflytande
e Begriplighet

13



Halsopsykologi www.lifeforcel.se
Tentafragor © Ragnar Asker

26. Namn tre personlighetsfaktorer som visat sig ha salutogen effekt med avseende pa
halsan. Namn aven tre personlighetsfaktorer med patogen effekt. (3p)
e KASAM, self-efficacy, IHLC
e Typ A-beteende, Denial like coping, Neurotisism

27. Ange 4 skal till varfér manniskor inte ar foljsamma med behandlingar och ordinationer
(2p)
¢ Komplexiteten i behandlingen
e Att den stor livsmonstret mycket
e Tidsatgang
e Tilltro

28. Kent Karlsson presenterade pa forelasningen resultat fran sin forskning (aven
kurslitteratur), faktorer som kan betraktas som psykosociala riskfaktorer avseende
héalsan. Ange 4 av dessa faktorer. (2p)

Brist pa socialt gemenskap, balansen mellan krav och kontroll i arbetslivet, upplevd kontroll

over tillvaron (hopp, tillit och framtidstro). ???

Psykosociala riskfaktorer
Faktorer som minskar familjens socioekonomiska resurser: Tex. arbetsloshet leder till
ekonomisk stress och 6kar risken for olika symtom som sémnldshet, magbesvar, nedstamdhet
och aven en forsamrad livsstil med 6kad tobaks- och alkoholkonsumtion.

Isolering och utstotning fran social gemenskap: Tex. mobbning i skolan eller arbetet
leder till 6kad risk for psykosomatiska symtom

Otrygg anknytning: Har djupgdende effekter pa barns férmaga till socialt samspel och
tendens att utveckla depressioner

Livsforandringar: Kan leda till krisreaktioner och dkad risk for psykosomatiska besvar

Faktorer som forsvarar foraldraskap tex. psykisk sjukdom och missbruk: Okar risken
for svagheter i foraldraférmagan och medfor en 6kad risk for psykiska besvar

Arbetsloshet: Leder ofta till ett minskat socialt natverk och 6kad risk foér depression

Bristande socialt stod: Har visat sig ge en generellt 6kad sjukdoms- och dddlighetsrisk
KOD: FIOL FAB

Typ A-beteende

Konstant tidsmedvetenhet (the hurry sickness) Talar fort & avbryter andra
Perfektionist (vet bast”) Hetsiga gester

Extrema krav Spand mimik

Kritisk installning Otalig & gor fler saker samtidigt
Misstror andra

Puls, blodtryck dkar Stresshormoner
Muskelspanningar Ojamn hjartrytm
Soémnsvarigheter Blodpropp - hjartinfarkt
Utmattning Rubbad blodfettsbalans

(mer av det “onda” kolesterolet)
Psykogena symtom. Psykogen = psykologiskt betingad.
Psykosomatiska symtom. Tva huvudbetydelser. 1. Omedvetna konflikter ger upphov till
kroppsliga reaktioner och i férlangningen sjukdomar. 2. uttrycken for en kroppslig sjukdom

fargas av patientens psykologiska egenskaper.

Psykosocial ohalsa. Psykiska, psykosomatiska eller somatiska symtom, vilka samvarierar
med problem i den enskildes livssituation.

14
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Hypokondri. Minst fyra betydelser.

1. Ett psykiatriskt syndrom som karakteriseras av “funktionella” somatiska besvar, oro
blandad med Overtygelse om att man ar sjuk, upptagenhet av de egna kroppsfunktionerna
och ett ihardigt vardsokande.

2. Somatiska besvar som harror ur omedvetna aggressiva eller orala behov eller
symboliserar ett forsvar mot skuldkanslor eller 1&g sjalvkansla.

3. Somatiska besvar som orsakas av att signaler fran kroppen forstarks och feltolkas som
sjukdom.

4. Inléart beteende som ger sjukdomsvinst.

En av flera forklaringar till hypokondri kan vara att patienten envetet pekar pa
allehanda kroppsliga obehag men egentligen vill bli trostad.

Fran kropp/sjal till kropp och sjal
Det lilla barnets psykologiska och biologiska funktioner ar tatt sammanvévda. Barnet ar sin
kropp snarare &n ar i den.

Som vuxne kan man daremot uppleva att kroppen ar bara en del av en sjalv eller ndgot man
fardas i.

Aven den vuxne, reflekterande manniskan kan, liksom barnet, fungera psykobiologiskt
harmoniskt, men det forutsatter att symbolisk aktivitet (tAnkande) dampas eller upphor, som
vid upplevelser av flow, frélsning eller foralskelse

En dualism mellan kropp och sjal forefaller utvecklas med spraket. Vi anvander tankar och ord
for att forsta oss sjalva.

Det géller ocksa de kroppsliga fornimmelser som vi uppmarksammar — ofta avvikelser fran det
standiga fysiologiska bruset fran kroppen. De kommer darmed att tolkas utifran vara
forestallningar om vad de innebar.

Jamfor med barn som slar sig. En ettaring skiljer knappast pa det fysiska och det psykiska
onda och vi trostar det genom att blasa pa bade kroppen och sjalen. Tvaaringen bade blaser vi
pa och trostar samtidigt som vi visar att det handlar om tva saker: att skada sig och att ha
ont och kanske bli radd. Tredringen inser detta sjalv och kan vanta med att grata till mamma
eller pappa dyker upp.

Anteckningar
Halsopsykologi
¢ Beframja manniskors halsa
e FoOrebyggasbehandla sjukdomar
e FoOrbattra halsovarden
e Paverka samhallets halsopolicy

Uppsving

Forskningsresultaten
Sjukvardskostnader
Halsobeframjande livsstilar
Patientansvar/autonomi

Halsopsykologi & Biopsykosociala modellen
e Multifaktorellt perspektiv
¢ Manniskan medansvarig ej passivt offer
e Hela personligheten inte bara det fysiskt synliga
e Halsa/sjukdom ett kontinium
e Vart sjalsliv har sina fysiologiska korrelat

Stressorer = allt som hotar var balans (homeostas)

15
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Tankar -> subkortikalstruktur -> fysiologi

SAM (Sympathetic AdrenoMedullary system) Adrenalin och Noradrenalin
HPA (Hypothalamic-Pituitary-Adrenocortical axis) Kortisol

Lazarus

Stressorer (yttre h&ndelser) ->

Priméar tolkning (har handelsen positiv, neutral el negativ innebérd) -=>
Sekundar tolkning (har jag tillrackliga resurser att mota handelsen?) ->
Stress (fysiologiska, kognitiva, beteendemassiga reaktioner)

Salutogener

KASAM

Stravan efter narhet och autonomi

Self-efficacy = kansla av egen formaga

Mastery = formagan att bemastra svarigheter

Faltoberoende = formaga att tolka en mangtydig situation sjalvstandigt
Hardiness (robusthet) =engagemang, kontroll, challenge

Optimism = att standigt se mojligheter

Health Belief modellen

Se den egna halsan som viktig

Se sig som sarbar

Kostnader/vinster med beteendet

Self-efficacy

Cues of Action (olika stimuli som kan leda till handling)

Typ B personlighet (Idgmald, avvaktande, omedveten fientlighet)
Typ C personlighet (svarighet att uttrycka negativa kanslor)
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