
Bruk av kognitive metoder for å 
mestre livet med fatique



Hva kan være til hjelp?



Fatigue kan gi utfordringer av ulik karakter

• Fysiske/ kroppslige

• Psykiske/ kognitive

• Sosiale

• Eksistensielle/ åndelige
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Tanker har kraft

Hvordan jeg tenker om det som skjer meg i 
livet det har betydning for hvordan jeg har 
det. (Epiktet f.55 e.kr)



Hva er kognitive teknikker?

- grunntanken i kognitiv terapi er at      
tanker, følelser og handlinger påvirker 
hverandre

Målet er å endre tankemønster og 
uhensiktsmessig adferd.



Tankefeller

• Svart/ hvitt tenking

• Katastrofetenkning

• Tolkning som bare bygger på følelser

• Tankelesning

• Briller som filtrerer ut det positive og slipper igjennom det negative

• Overgeneralisering; alltid og aldri, «sånn er det bare» 

• Raske konklusjoner

• Kartlegge kvernetanker (grubling og bekymring)

Bli bevisst  
dine tanker
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Tankemønstre
Negative automatiske tanker
- raske- skaper følelser

- Bidrar til å vedlikeholde/forsterke nedstemthet/depresjon

Grubling/kvernetanker
- repeterende

- egne feil /mangler

Bekymringstanker
- Ting vi er redd for kan skje)

- Fremtidsrettet

- Starter ofte med hva, hvis, tenk om

• Målet er at tolkningene skal bli mer bevisste, nyttige og hensiktsmessige





Diamanten- et hjelpemiddel for å se 
sammenhengen mellom tanker, følelser og 
handlinger.



For eksempel
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A- hva er situasjonen?

B- hvilke tanker eller bilder farer gjennom hodet? 

C - hvilke følelser dukker opp?

Hvordan reagerer kroppen, hva gjør du?

D- Finnes det en annen måte å forstå situasjonen på.



Bekymringer....



Målet er ikke å slutte å bekymre seg, det er hverken mulig eller 
fordelaktig

• Handler ikke om å tenke positivt. Det nytter ikke å si IKKE TENK PÅ…….

• Aksepter at tankene kommer, men uten å gi dem for mye oppmerksomhet

• Bekymringstanker  og grubletanker stjeler energi

- hvis bekymringstankene kommer, skal jeg utsette dem

• Jobbe med å bli bevisst og ta mere kontroll på
tanker og handlinger

• Hva ville du sagt til en venn i samme situasjon
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Bekymringsskuffene 

Dette må jeg 
gjøre nå

Dette må jeg be om hjelp 
til

Dette kan vente

Dette aksepterer jeg fordi jeg ikke 
kan gjøre noe med det

Sortering av tanker og bekymringer kan redusere unødvendig 
stress og frigjøre energi



Sykdom påvirker identiteten





Registrering av negative automatiske tanker (NAT) 3-
kolonne skjema, hentet fra www.kognitiv.no

Situasjon NAT Følelser

Det regner og jeg skal 
ut og gå 1km – har det 
på ukeplanen

Jeg kommer ikke til å 
klare det

Irritert                 

Jeg orker ikke i dette 
været

Fortvilet

Det kan vente til i 
morgen

Stresset/uvel

Hvorfor har jeg latt meg 
overtale?

Føler meg mislykket

Dette gidder jeg ikke Vurderer å droppe det







Energiøkonomisering – bruk energien 
du har bevisst

Lag deg dine mål

• Balanse mellom aktivitet og hvile
• Vær i aktivitet, men ikke overbelaste 
• Planlegg og prioriter, bruk dags- og ukeplan
• Bli bevisst på hva som gir og tar energi
• Få inn lystbetonte og positive aktiviteter 
• Skrive logg/dagbok
• Hold motet oppe
• Hva er god hvile for deg?
• Vær en god støttespiller til deg selv!!





Lag deg en liste over dine aktiviteter/handlinger som nærer og som tærer, dvs hvilke aktiviteter gir 
energi og mestringsfølelse, og hvilke aktiviteter tar/suger energi. Søk å bli mest mulig bevisst 

God aktiviteter/handlinger som gjør meg godt Aktiviteter/handlinger som stresser, sliter, tar energi, ikke gjør 
godt



“Den store kunsten i livet er ikke å gi opp. Det er å 
være skaper av et så godt liv som mulig slik livet har
blitt” (Per Anders Nordengen)







Takk for oppmerksomheten!


