


PRT behandlingsmekanisme



* I tillegg viser forskningen…:

• 99% hadde andre (M=10) helseplager

• Smerte, fatigue, søvn, angst, depresjon, 
svimmelhet, kvalme, migrene,….

• Høy komorbiditet med psykiske 
plager/lidelser

• Psykososiale faktorer (emosjonelt distress) 
forklarer symptomene best, ikke patologi i 
kropp.

Vedvarende smerte et av verdens største helseproblem?

Landmark et al., 2026 (DOI: 10.1002/ejp.70212) og
2024 (DOI: 10.1038/s41598-024-64059-8) 

https://doi.org/10.1002/ejp.70212
https://doi.org/10.1038/s41598-024-64059-8?urlappend=%3Futm_source%3Dresearchgate.net%26utm_medium%3Darticle


Hvordan virker medisiner for langvarig smerte?



Atferdsmetoder er designet for å mestre 
(«lære å leve med»)



…så vi jobber med de sammensatte konsekvensene og 
behovene som melder seg over tid





Samme «følelse», ulik 
årsak.
Konnektivitet predikerer

Hjernen genererer vs modulere (prospektive studier)



Prediktiv prosessering (generere)

• Bottom up input / signal møtes av top
down signal (erfaring, prediksjon).

• Hjernen foretar en vekting og 
sannsynlighetsberegning
• Vekting ikke fiksert, avhenger av kontekst, 

avhenger av nivå av negativ affekt. 

• Prediksjons signal kan overstyre bottom
up input

• Prediksjon = gjenspeiler hva som er vanlig
og normalt for individet.

• Overordnet = prediksjon handler om at 
hjernen bruker erfaring i 
informasjonsprosessering, tenk deg det 
motsatte… at vi må dyp prosessere alt på 
nytt, som om det var første gang..ville
være ekstremt lite «økonomisk» i et 
hjernemetabolsk perspektiv



PRT stegene – knaggene (rammeverk)

• 1: Nociplastisk kartlegging: medisinsk undersøkelse, edukasjon 
(positiv diagnosestrategi)

• Hva slags type smerte har du?

• 2: Edukasjon om hvordan hjernen genererer og reverserer smerte 
og smertefrykt-sirkelen

• 3: Forsterke forståelse ved å finne og drøfte personlige bevis for 
nevroplastisk smerte

• 4: Å ta kontakt med og fortolke smertene gjennom en linse av 
trygghet 

• Somatisk omprogrammering, MOT atferd, visualisering, 
selvsnakk, perspektivbytte

• 5: Ta tak i andre følelsesmessige trusler (Alle metoder)

• Stress, angst, traumer, perfeksjonisme, pleasing..

• 6: Gravitere mot positive følelser og sensasjoner 

• (fx Michelle Craske: Targeting Threat and Reward Processing in 
the Treatment of Anxiety and Depression)

• FORSTÅ
• Nociplastisk smerte, IASP 

2017
• Positiv diagnosestrategi

• KORRIGERENDE ERFARINGER
• Falsk alarm (OCD eks)
• = ny læring/erfaring 

korrigerer feilaktig prediksjon 
om at vev er i fare

https://www.youtube.com/watch?v=C5Raa64bchE




Noen ressurser

• The way out (bok), av Alan Gordon
• Tell me about your pain (podcast), av Alan Gordon
• Instagram: Alan Gordon, painreprocessingtherapy
• Mind-body podcast (Silje Reme og Henrik Børsting, Universitetet i Oslo)
• Howard Schubiner: Breakthrough with Healing Chronic Pain | Howard 

Schubiner | Talks at Google
• Lorimer Moseley: Professor Lorimer Mosely, The Pain Revolution , April 

2017
• The Cure for Chronic Pain (podcast), Nicole Sachs
• Hjernen som forventningsmaskin: How the brain shapes reality - with Andy 

Clark (Andy Clark)
• Curable app
• Andre bøker: Smertefri, Unlearn you pain.

https://www.youtube.com/watch?v=0VyH1laOd2M&t=1717s
https://www.youtube.com/watch?v=nifGFIuVkUk&t=673s
https://www.youtube.com/watch?v=A1Ghrd7NBtk&t=950s

