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kunnskap om aktivitet

En opplevelse er som mest positiv ndr mennesket foler at omgivelsene tilbyr muligheter for
handling, samtidig som hennes egne ferdigheter er tilstrekkelige. Nar bade utfordringer og
ferdigheter er store nok, har personen det artig og toyer samtidig sin kapasitet. Det gir sjan-
ser for a lzere nye ferdigheter, oke selvtilliten og utvide sitt personlige repertoar (1).

Av CARINA RYSSDAL

I arbeidet som ergoterapeut i langtidspsykiatrien har jeg
opplevd hvordan pasienter plutselig har overskredet sine
vanlige grenser for utholdenhet og konsentrasjon. Det har
virket som om de har glemt tiden, sine vanlige tanker og
atferd. Dette har skjedd i ulike aktiviteter. En kvinne som
til vanlig var rastles sydde pd en liten skulderveske av ler i
flere timer, konsentrert og utholdende. Det var et tungt og
vanskelig arbeid som hun ikke hadde provd tidligere. I tre-
ningskjokkenet utstralte en mann en boblende lykkefolelse
hver gang vi lagde middag sammen, spiste og tok oppvas-
ken. Han utforte aktiviteten sakte og uvant, med stor kon-
sentrasjon. Hans gode opplevelse ble igjen hos ham i flere
dager etterpd, slik at ogsd andre aktiviteter i hans daglige
liv fungerte bedre enn tidligere.

Noen aktiviteter fir oss til & glemme omgivelsene og oss
selv. Vi gar helt opp i aktiviteten. Sosialpsykologen Mihaly
Csikszentmihalyi kaller dette for flow-opplevelser og har
utviklet Flow Theory for 4 kunne beskrive og studere feno-
menet. Hans forskning og metoder kan utvide vir grunn-
kunnskap om aktivitet og om hvordan vi kan bruke akti-
vitet terapeutisk for 4 forbedre livskvalitet og helse (2, 3).

Flow oppleves nér handlingsmulighetene er i balanse
med menneskets ferdigheter. Balansen avhenger av indivi-
dets subjektive opplevelse av utfordringene og de egne fer-
dighetene. Nér en person blir utsatt for utfordringer og
krav som hun ikke klarer & mate, opplever hun frustrasjon.
Om kravet til handling i en slik situasjon oker ytterligere,
oker frustrasjonen til uro. Dette vises i figuren med Csiks-
zentmihalyis modell av flow-tilstanden.

Om individets ferdigheter derimot er storre enn mulig-
hetene til & bruke dem, vil hun kjede seg. Uten utfordrin-
ger som gir mulighet til & uteve sine ferdigheter, kan ogsa
folelsen av & kjede seg g over til uro (4). (Se figur 1.)
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Figur 1 viser Csikszentmihalyis modell av flow-tilstan-
den. (4)

med sine vanlige omgivelser. Det inneberer et tap av noen
av de aktivitetene som de mestret og likte i sitt hjemmemil-
jo. Flow-teorien gir oss kunnskap om hvordan vi kan tilret-
telegge aktiviteter for 4 oke menneskers utviklingsmulighe-
ter. Det er av serlig betydning for mennesker som opplever
aktivitetstap. Bevisst bruk av flow-aktiviteter vil ogsd kunne
bidra til & forebygge tilbakefall etter utskriving, fordi de
gode opplevelsene ser ut til & kunne pavirke ferdigheter,
selvtillit og opplevelse av andre aktiviteter i livet positivt (5).

Psykiatrisk rehabilitering ber stimulere sine pasienter til
& utfere aktiviteter som innebearer en utfordring for dem
og som krever relativt store ferdigheter. Behandlerne mé ut
fra en individuell kartlegging lage en rehabiliteringsplan
som vektlegger okning av gode opplevelser og minsking av
negative opplevelser i dagliglivet (6). Det er en arbeids-
oppgave innen psykiatrisk rehabilitering som passer bra
for ergoterapi, som har aktivitet som sitt grunnleggende
terapeutiske virkemiddel.

Innhold i flow-opplevelsen

Flow-aktiviteter er strukturerte handlingssystemer som
bidrar til & skape flow-opplevelser. Handlingssystemene
struktureres slik at aktiviteten hjelper individet 4 konsen-
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flow theory

trere seg, & mote storre utfordringer med gkende ferdighe-

ten og 4 f3 klar feedback. En aktivitet med denne struktu-

ren blir selvmotiverende fordi den gir gode opplevelser av

vekst og utvikling (4).

Csikszentmihalyi har intervjuet utgvere av mange ulike
aktiviteter. Ved analyse av intervjuene har han funnet seks
komponenter som kjennetegner flow-opplevelser:

1. Sammensmelting av handling og bevissthet. En person i
flow har ikke et dualistisk perspektiv. Hun er s enga-
sjert i det hun gjor at hun ikke tenker pé seg selv som
adskilt fra aktiviteten.

2. Konsentrasjon av oppmerksomheten. Oppmerksomheten
er konsentrert pd et avgrenset omréde. Forstyrrende sti-
muli holdes utenfor oppmerksomheten.

3. Tap av ego. Engasjementet i aktiviteten er s3 fullstendig
at en slags selvglemskhet eller tap av selvbevissthet opp-
leves.

4. Kontroll av handling og miljo. En folelse av & ha kontroll
over aktiviteten og omgivelsene er til stede.

5. Krav til handling og tydelig feedback. De klare reglene for
aktiviteten gjor handling og evaluering av handlingen
automatisk. Det finnes ingen gjenstridige krav, virkelig-
heten er forenklet.

6. Flows selvmotiverende natur. Flow-opplevelsen er selv-
motiverende. Det finnes ikke behov for ytre mél eller
belenninger. Deltakelse i aktiviteten gir en indre belon-
ning,.

Flow theory og sentrale antagelser i ergoterapi

En litteraturstudie som sammenligner Flow Theory med
sentrale antagelser innen ergoterapi konkluderer med at
Flow Theory er en meget relevant teori for ergoterapi og at
Flow Theory kan brukes bevisst og systematisk som grunn
for ergoterapeutiske behandlingstiltak (7).

En sentral antagelse i ergoterapi er at mennesker lokkes
til deltakelse i aktivitet fordi de fir mulighet til & bruke sin
kapasitet. Dette er aktivitetens iboende motiverende egen-
skaper. Aktiviteten er sin egen belonning, dvs. ytre belon-
ning er ikke det primere (selv om det kan finnes en slik
ogsd). Motivet for aktiviteten oppstar snarere ut fra biolo-
gisk og kulturelt betingede gnskemal, som det 4 oppdage
og skape eller 4 nd en grad av mestring. I ulike aktiviteter
kan mennesket oppdage nytt handlingspotensial, oppleve
kontroll, utvikle selvtillit og fa sin egenverdi bekreftet (8).
Forskningsresultatene rundt Flow Theory bekrefter ergo-
terapiens antagelse at aktiviteter har iboende motiverende
egenskaper og en egen indre kraft og dynamikk (7).

Personlig menneskelig utvikling og aktivitet er tett
sammenvevd. Aktivitet har en utviklende natur.
Ferdigheter utvikles gradvis og ny adferd er avhengig av
tidligere utviklede ferdigheter. Under utviklingens lop
samvirker biologiske, psykologiske og miljomessige fakto-
rer og former utviklingsprosessen (8).

Antagelsen styrkes av konklusjonen til Massimini,
Csikszentmihalyi & Carli: Kontinuerlig utvikling hos
friske individer muliggjores av en stadig konfrontasjon
med alt mer komplekse utfordringer, som er godt avveide
mot individets oppfatning av sine egne ferdigheter (6).
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Nar sykdom, skade eller andre faktorer hindrer deltakelse
i aktivitet, kan mangelen pa aktivitetsutforelse fore til
ytterligere forverring. Darlige aktivitetsmeonstre kan gjore
at individet risikerer & utvikle fysisk og psykisk uhelse
(9). Antagelsen stemmer godt overens med Flow Theory,
som sier at & leve hele tiden med sma utfordringer som
krever f3 ferdigheter, vil fore til regresjon og et darlig
selvbilde (6).

Bade Flow Theory og de sentrale antagelsene i ergote-
rapi stammer fra et humanistisk perspektiv og overbevis-
ningen om at det er viktig & kjenne til og respektere pasi-
entens unike, subjektive perspektiv. Pasientens opplevel-
sesverden ber vere utgangspunktet for den terapeutiske
prosessen (7).

Flow theory brukt innen ergoterapi

Et eksempel pa bruk av Flow Theory i praksis er Savanna
High School i Anaheim, California. Der har ergoterapeu-
ter brukt teorien i arbeidet med & gjore rolleovergangen for
ungdomsskoleelever til voksenroller enklere for ungdom-
mer med ulike funksjonshinder. Problemene varierte fra
fysiske handikap, folelsesmessige problemer til kommuni-
kasjons- og leringsvansker. Mélet var & utvikle de ferdighe-
tene som kreves for et selvstendig liv. Man la spesiell vekt
pa den rollen som ungdommers flow-opplevelser spiller
for utvikling av voksenkompetanse (10).

De oyeblikkene av indre orden som flow-opplevelser
gir, mener Csikszentmihalyi & Larson kan vare en nekkel
til mestring, en forbindelse mellom ungdomstiden og et
vellykket voksenliv (11).

Ergoterapeutene ved Savanna High School tok utgangs-
punkt i elevenes egne idéer og la til rette for aktiviteter
som engasjerte dem fullstendig. Hver aktivitet ble noye
utvalgt for sitt potensial til 4 gi low-opplevelser. Serlig
vellykkede aktiviteter pa skolen var & planlegge en fest for
vennene, golf, bowling, turer og & dekorere en t-skjorte.
Elevene fikk ogsa prove en rekke nye fritidsaktiviteter, for
deretter & evaluere hvilke aktiviteter de opplevde som
utviklende og spennende (10).

Hvordan fremme flow-opplevelser?

Aktivitetene kan vare hva som helst. Disse kan f. eks. fore-

slds av ergoterapeuten og pasienten, s kan pasienten velge

ut noen aktiviteter for & prove. Lek, spill, sport, kreativt

arbeid gir ifelge forskning ofte gode muligheter for flow-

opplevelser (4, 6). Aktiviteten ber helst strukeureres slik:

1 ha klare regler for utforelsen,

1 forstyrrende stimuli ber unnggs,

1 «lokkemiddel» kan brukes om det er nedvendig,

1 feedback ber vaere innebygget i aktiviteten slik at det er
tydelig hva som er «bra» og «dérligy.

1 virkeligheten ber i aktiviteten vare forenklet til et hind-
terlig nivd, og

1 aktiviteten ber gi mulighet til storre utfordringer nir
ferdighetene oker.

Miljofaktorer kan pévirke positivt eller negativt under
aktivitet, for eksempel i hva slags omgivelser personen



trives best: alene, blant mange eller f& mennesker, ute
eller innenders, i ulike typer av rom etc. Viktig kunnskap
om dette kan finnes hos pasienten selv, hos familien eller
hos personale som kjenner pasienten godt. Noen pasien-
ter strever konsekvent med 4 over- eller undervurdere
sine ferdigheter eller aktivitetens krav. Ved forberedelsene
til de aktivitetene pasientene skal prove, er det vesentlig &
ta hensyn til dette (6).

De omgivelsene mennesker med psykiske lidelser lever
i, kan i mange tilfeller forandres for 4 tilby sterre utfor-
dringer for pasientene. Dette vil gi dem bedre muligheter
til personlig vekst og okt personlig repertoar.

Csikszentmihalyis forskning tyder p& at mennesker
opplever flow vesentlig oftere i arbeidet enn i fritiden (1).
En konsekvens av dette er at arbeidsledige og mennesker
som har vanskelig for & fi innpass pa arbeidsmarkedet, har
feerre muligheter til & oppleve flow.

Det er i det siste tidret gjort flere studier av flow hos
pasienter i aktiviteter tilrettelagt av ergoterapeut (5, 12,
13). Kunnskap om hvordan man tilrettelegger for flow-
aktiviteter kan bidra til 4 forbedre var behandlingsplan-
legging. Behandlings- og rehabiliteringsplaner for men-
nesker med alvorlig psykisk lidelse ber inneholde mulig-
heter for flow-opplevelser. Det er derfor viktig 4 tilby
individuelt utfordrende aktiviteter som ogsa er tilpasset
de individuelle ferdighetene. q
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