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Hva er smerte
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Homans J, Minor Causalgia: A hyperesthetic neurovascular 
syndrome, N Engl J Med; 1940; 222 (21): 870-874
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Neuromatrix – beskrevet i Melzack 1990 (Trends in Neuroscience, 1990, 13(3), 88-92), utdypet i Melzack, 1999 
(From the gate to the neuromatrix. Pain, Suppl 6, S121-s126).
Figuren hentet fra: Katz & Melzack (2011)



SMERTE-NETTVERK

Ikke ett smertesenter – men –
flere områder som er forbundet
med hverandre, og som utgjør et 
smerte-nettverk/pain matrix

Illustrasjon hentet fra Bright Brain Centre, London
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smerte er ...

… en ubehagelig sensorisk og emosjonell 
opplevelse som er forbundet med, eller likner 
opplevelsen forbundet med, faktisk eller 
potensiell vevsskade. (IASP 2020/NOSF 2022)
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• Smerte er alltid en personlig opplevelse som i varierende 
grad er påvirket av biologiske, psykologiske og sosiale 
faktorer.

• Smerte og nocisepsjon er forskjellige fenomener. Smerte 
skyldes ikke utelukkende aktivitet i nociseptorer.

• Individer blir kjent med hva smerte er gjennom sine 
livserfaringer.

• En persons uttrykk for smerte skal respekteres.

• Selv om smerte ofte fører til hensiktsmessig tilpasning, kan 
den ha negativ effekt på fysisk, sosial og psykologisk 
funksjon og livskvalitet.

• Verbal beskrivelse er bare én av mange måter å uttrykke 
smerte på. Manglende evne til å kommunisere utelukker 
ikke muligheten for at et menneske eller dyr opplever 
smerte.
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– Forventninger 
– Avledning/fokus
– Kontroll/trygghet
– Avspenning

Psykologiske tiltak
-

lindre smerte



FORVENTNINGER



PLACEBO
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Endring i symptomer eller en tilstand
etter administrering av en i
utgangspunktet uvirksom behandling.
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FORVENTNINGER



Levine, Gordon, Fields. 
The mechanism of placebo 
analgesia. Lancet 1978; 
312 (8091) 654-657

Gordon Levine 1978

• Etter trekking av visdomstenner:
Naloxone medfører økt smerte hos placebo-respondere, men ikke hos 
ikke-respondere.

19



PLACEBO: KOGNITIVE FAKTORER

• Forventninger
– Tro på og ønske om effekt à større effekt
– Positive forventninger à endogene opioider + cannabinoider

• Somatisk fokus
– Fokus på bedring à bedring
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FORVENTNINGER

– Fokus på bivirkninger à bivirkninger



NOCEBO 
– 

kliniske 
studier

Oversikt - systematic reviews:

• 20 syst. reviews, 1 271 randomiserte trials, 250 
726 pasienter

• AE snitt 49,1%. Median dropouts 5%
• AEs: Abdominal pain, Burning, Chest discomfort/pain, Chills, 

Diarrhea, Dry mouth, Dyspepsia, Fatigue, Insomnia, 
Paresthesia, Somnolence, Taste disturbance, 
Vomiting/nausea, Headache, Dizziness, Eye disorders, 
Constipation, 
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NOCEBO 
– 

smertefull 
diabetes-
nevropati

Systematic review:

• 21 randomiserte trials, 2 425
• AE snitt 53,3%. Gjennomsnitt dropouts 5,1%
• Pooled placebo 50% response rate 25% 

• Påpeker betydning av «Contextual factors such as 
confidence in PDN treatments, patients’ previous negative 
experiences, intervention duration, and information 
provided to patients before enrollment»,
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• Gi pasienten forventninger om positivt 
utbytte av behandling

• Tidligere positive erfaringer
• Indusere tro og tillit
• Allianse, kommunikasjon
• Forebygg nocebo-instruksjoner

FORVENT-
NINGER

tiltak
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Avledning
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• Økt bearbeiding av det vi fokuserer på
• Fokus smerte à økt prosessering
• Evt. forsterket av psykologiske prosesser 

K.A. Birnie et al. Mechanisms of distraction in acute pain 
perception and modulation. Pain 2017. 158(6):  1012–1013

AVLEDNING



• Stimulere pasientens nysgjerrighet
• Styre pasientens oppmerksomhet mot noe 

interessant
• Lyd, visuelle stimuli, kommunikasjon …..
• Gode kroppslige opplevelser?

AVLEDNING - tiltak



Kontroll/
Trygghet

VERSTEFALLSTENKING
Catastrophizing ”during painful stimulation contributes to more 
intense pain and increased emotional distress”
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KONTROLL
Verstefallstenking



Mann, 62 år

”Legen har sagt at bryst-smertene skyldes en 
alvorlig betennelse, som sprer seg over hele 
kroppen, og nå er jeg redd for å miste 
førligheten i beina.”





• Beskriv hvor sterk en rygg er, og 
alt som beskytter ryggraden

Kontroll/ 
trygghet: 

Tiltak

• Trygge rammer, god 
kommunikasjon

• God informasjon tilpasset 
den enkelte pasient

• Gi praksis som bygger 
trygghet
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Avspenning

• Dyp pust
• Progressiv 

muskelavspenning
• Mindfulness
• Forestillingsbilder
• Hypnose
• Autogen trening
• Meditasjon
• Yoga
• Aromaterapi
• Bønn
• ...
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VISUELL Blått hav, gul sol, 
trygge fjell, myke 
skyer ....

AUDITIV Havet  bruser, 
måkene skriker, 
vinden suser

TAKTIL Kjenner solid grunn under føttene, sitter 
på mose, varmen på kroppen ….....

LUKT Salt hav, mose, tang, fisk, …..

AVSPENNING - sansebilder



HYPNOSE

• Induksjon
• Hjelpe pasienten inn i 

trance = avspent og 
konsentrert tilstand

• Suggesjon
• Foreslå endringer – 

sansing, tenking, …
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Lang EV et al, Adjunctive non-
pharmalogical analgesia 
for invasive  medical 
procedures: a randomised 
trial. Lancet 2000; 
355:1486-90

….adults referred for 
percutaneous transcatheter 
diagnostic and therapeutic 
peripheral vascular and renal 
interventions, …



Psykologiske tiltak ved langvarige smerter

Direkte på smerter
1. Forventninger. 
2. Avledning/fokus.
3. Kontroll/trygghet
4. Avspenning.

Langvarige smerter
• Smerteatferd og belønning
• Forståelse som gir opphav til god 

mestring. Kognitivt.
• Akseptering av en plagsom 

situasjon. ACT.
• Andre psykiske vansker og 

utfordringer. Emosjonsfokusert mv
• PRT – nevroplastisk smerte



Atferdßà smerte

Skinner,
Pavlov

Fordyce

Vlaeyen
m.fl.

Kinesofobi
Smerteatferd

ATFERD
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Bill Fordyce

«All chronic pain has a 
behavioral component»
Fra personlighet, 
psykodynamikk og 
vevsskader – til observerbar 
atferd og samhandling.
«People are complicated»
Smerteatferd - Operant 
betinging. 
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Smerteatferd
¯ 

  Konsekvenser  



H. Flor, Basic issues in the psychobiology of pain, i Gebhart, Hammond &  Jensen (eds.) 
Proceedings of the 7th World Congress on Pain, Seattle: IASP press, 1994

?



Tankeßà smerte

Beck,
Ellis

Turk  osv.

CBT 
v/smerte

Mestring
Verstefall

Stress

KOGNITIVT
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CBT/KAT

Dennis C 
Turk

«affect and behavior are 
largely determined by the way 
in which the individual 
construes the world» 
«therapy is designed to help 
the patient identify, reality-
test, and correct maladaptive, 
distorted coceptualizations 
and dysfunctional beliefs» (s. 
4).

Turk, D. C., Meichenbaum D., & Genest M. (1983). Pain and behavioral medicine: 
a cognitive-behavioral perspective. New York, Guilford Press.
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Turk: Kognitiv-atferds-tiltak

Antakelse/teori om 
plage/smerte

• Kartlegge og vurdere 
pasienten.

• Reformulere pasientens 
problemer.

• Tilegning og konsolidering av 
ferdigheter.

• Generalisering, vedlikehold og 
forebygging av tilbakefall.

• Oppfølging.

• Kartlegge og vurdere 
pasienten.

• Reformulere pasientens 
problemer.

• Tilegning og konsolidering av 
ferdigheter.

• Generalisering, vedlikehold og 
forebygging av tilbakefall.

• Oppfølging.
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Verdi, akseptßà smerte

Stephen Hayes

McCracken

JoAnne Dahl

Akseptering
Verdier

Psyk. fleksibilitet

ACT
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Akseptering -
ACT

Steven Hayes. Lance McCracken. 
JoAnn Dahl
Mindfulness, akseptering, 
verdibasert valg.
Ikke kontroller tanker, følelser, 
minner osv – men forhold deg til 
dem som de er – og forhold deg 
til viktige verdier og mål. 
Fremme psykologisk fleksibilitet

Aksepter situasjonen
Etabler viktige mål
Handling for å nå målene

Fokus vekk fra plage, og
Mot viktige verdier eller mål

«Mens du venter på at du skal 
bli bedre, hva kan du gjøre for 
å få et best mulig liv akkurat 
nå?»
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Emosjoner  à smerte

Freud

Alexander,
Engel

ISTDP
EFT 

Emosjoner,
Historie, 
konflikter

PSYKO- 
DYNAMISK
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Emosjonsfokuserte
og psykodynamisk

orienterte
tilnærminger

48

Leslie Greenberg
Emotion-Focused Therapy (EFT)

Allan Abbass
Intensive Short-Term 

Dynamic Psychotherapy (ISTDP)



Pain
Reprocessing
Therapy

nevroplastisk smerte

evidence sheets
somatic tracking
using avoidance behaviors
sending messages of safety
reducing overstimulation
avoid feeling trapped
handling uncertainty
catching your fears
embracing positive sensations
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• most chronic pain results from the brain misinterpreting safe messages from the 
body as if they were dangerous.

• a system of psychological techniques that retrains the brain to accurately 
interpret and respond to signals from the body, breaking the cycle of chronic 
pain. 

• an evidence-based treatment to eliminate pain



«Objektive funn» ß à Subjektiv plage

Hvile ß à Aktivitet

Smertefrihet ß à Funksjon og livskvalitet

Spesifisitetsteori/dualismeß à Biopsykososialt perspektiv

FØR ß à NÅ

Passiv pasient ß à Aktiv, samarbeidende
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Tverrfaglig innsats, normalisering, aktivitet, funksjon



Takk	for	oppmerksomheten!


