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UNGTERAPI

EN BOG FRA UNGTERAPI TIL DE UNGE

Aldrig fer, har sa mange unge opsggt professionel hjalp, til at overkomme
deres psykiske udfordringer. Aldrig fgr, har det varet sd sveert for sa mange
unge, at navigere i de forventninger, der konstant mgder dem pa
uddannelsesinstitutionen, i familien, blandt vennerne, i parforholdet — for
ikke at glemme de sociale medier.

Dette resulterer i, at mange unge ofte fgler sig utilstraekkelige i deres liv,
og at de hele tiden fgler de burde vaere dygtigere, klogere, smukkere og i
det hele taget bare bedre til alt. Denne straeben efter konstant forbedring,
medfgrer for mange unge fglelsen af et enormt psykisk pres, der kan ende
ud i et nedbrud. Pa overfladen gar mange ting godt, men under den lurer et
stort fglelsesmassigt kaos.

| UngTerapi har vi derfor dedikeret os udelukkende til arbejdet med unge.
Vi er unge psykologer, der gennem vores egen erfaring som unge, nemmere
kan relatere til hvad det vil sige at vaere ung i dag. Gennem de sidste 3 ar,
har vi i UngTerapi, arbejdet med over 1000 unge med over 1000 forskellige
problemstillinger. Alligevel, er der ogsd mange fallestraek i de idéer og
forestillinger, som mange unge har om livet. Gennem vores samtaler med
de unge, far vi hele tiden ny viden om hvilke udfordringer, der kan opsta
som ung mand eller kvinde, og hvordan vi bedst kan arbejde med dem.

| denne lille e-bog, har vi opsamlet udvalgte erfaringer fra samtalerne. Du
kan bruge e-bogen til at udforske dine egne problemstillinger, og maske
hjelpe dig selv videre.
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Du kan ogsa bruge e-bogen, som en introduktion til nogle af de mader vi
arbejder pa. Du kan fa indsigt i, hvad vi teenker om en psykisk udfordring,
hvilke metoder vi bruger, og hvorfor det virker. Samtaleterapi er nemlig
hverken magi, eller nogen anden form for hokus-pokus. Det er en hjelpende
hand til, at fa nye perspektiver pa sit liv.

E-bogen er ikke skrevet i fagsprog, og kommer heller ikke meget ind pa de
bagvedliggende psykologiske teorier. Den er langt mere praksisrettet, hvor
vi f@rst beskriver en udfordring, hvordan vi arbejder med den, og hvordan
du selv kan arbejde med den. Hensigten er, at du nemt skal kunne bruge e-
bogen i praksis. Derfor er det en god idé, at supplere lzesningen med noget
mere dybdegdende psykologfaglig litteratur, hvis du er interesseret i, at
kende mere til de psykologiske teorier.

Det er ogsad vigtigt at sige, at der er stor forskel pd det, du vil opleve i
samtaleterapien, og det du kan laese dig til i e-bogen. Ud over, at der bruges
mange flere teknikker i samtalerne, er det ogsd ganske anderledes, at sidde
over for et "rigtigt menneske”, der kan give dig en folelse af nearvaer,
tryghed og forstdelse. E-bogen kan altsa ikke erstatte samtaleterapi, men
kan i et vist omfang, give dig redskaber til at arbejde med nogle af dine
udfordringer selv.

Vi haber inderligt, at denne lille e-bog kan give dig ny viden, vaekke din
interesse, og maske endda veere med til at hjelpe dig videre i dit liv.

Rigtig god laeselyst!

Fra psykologerne L ungTerapi
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1. AT EJE PROBLEMERNE

HER SKRIVER VI OM, EN NY MADE AT TALE OM UDFORDRINGER PA, DER
G@R DEM MERE OVERSKUELIGE, OG BEFRIER DIG FRA SKYLD OG SKAM.

Nar vi i UngTerapi arbejder med et problem, er det f@grst og fremmest vigtigt for os, at se
pa hvordan problemet bliver talt om. Vi tror nemlig pa, at den made vi beskriver vores
udfordringer pa, har stor indflydelse pa hvordan vi opfatter dem. Faktisk kan man sige, at
sproget er med til at skabe den made vi oplever problemet pa, og i mange tilfeelde, kan
sproget ogsa veere med til at fastholde os i problemerne.

Vi kan fx beskrive et problem sdledes: ”jeg har veeret rigtig deprimeret, siden jeg var 15 ar”.
Dette er en meget normal made, at beskrive et problem pa. Man beskriver altsa problemet,
som noget man besidder. Det problematiske med dette er dog, at man lynhurtigt begynder
at identificere sig med problemet, altsa jeg er deprimeret, depressionen er en del af mig.
Nar man beskriver problemet som i ovenstaende eksempel, kan man hurtigt komme til at
fastlase sig selv i problemet, og derved teenke, at depressionen er blevet en del af én selv.
Og det er her, at det kan blive sveert at ga ind og skabe forandring.

Nar depressionen nemlig gar ind, og bliver en del af hvem man er, kan det fgrst og
fremmest veere rigtig sveert at tro pd, at man ogsa indeholder en masse andet, der ikke er
problemet. Man kan hurtigt komme til at tolke mange af sine handlinger, tanker og fglelser,
som et udslag af depressionen, fordi man generelt kommer til, at opfatte sig selv som “et
deprimeret menneske”. Dette medfgrer, at man overser utroligt mange andre aspekter af,
hvem man ogsd er som person.

Hvorfor det er vigtigt, at kunne fa gje pa hvem man som menneske ellers er, handler om,
at man skal genopdage sine egne ressourcer. Nar man bliver meget fokuseret pa et
problem, er det nemt at glemme, hvad der rent faktisk lykkes for én i livet. Derudover, kan
det vaere enormt sveert, at forsta problemet mere nuanceret, nar det er blevet en del af én
selv. Er man sa at sige smeltet sammen med problemet, er det bade sveert at fa gje pa,
hvem man er uden om problemet, men ogsa at forsta problemet i sig selv. Det er ogsa
meget normalt, at fgle utroligt meget skyld og skam, hvis man tror, at problemet er blevet
en del af én selv.

Hvordan arbejder vi med det?

Som beskrevet tidligere, arbejder vii UngTerapi ud fra en forstaelse af, at sproget kan veere
meget kraftfuldt, og veere med til at skabe de mader man opfatter ting pa. Derfor tager vi
fat i maden man beskriver problemer pa, ved at separere problemet fra personen, gennem
det vi kalder for eksternalisering.



UNGTERAPI

Tager vi fat i ovenstaende eksempel med depressionen, ville vi eksternalisere problemet,
ved fx at spgrge “hvornar fgler du dig ramt af depressionen?”, i stedet for at spgrge
"hvornar er du deprimeret?”. Det kan godt veere, at det ikke umiddelbart lyder som om,
der er en stor forskel pa de to spgrgsmal, men tag ikke fejl. Ved spgrgsmal 1, forstar man
depressionen som noget, der ikke er personen, men noget personen kan blive ramt af.
Altsa et faeenomen, der findes uden for personen (eksternt), og ikke inde i (internt)
personen.

Ved at stille spgrgsmalet pa denne made, abnes der op for, at personen kan forsta
depressionen, som noget der nogle gange er der, og andre gange ikke er der. Man holder
fast i, at personen ogsa er noget, uden om depressionen.

Ved at tale om depressionen, som et faanomen i sig selv, man af og til kan blive ramt af,
senkes skuldrene ligeledes fra byrden om, at der grundlaeggende set er noget galt med én.
Ved at teenke pa denne made, er depressionen ikke laengere ”en fejl” ved ens personlighed,
men noget, der af forskellige arsager invaderer ens liv. Nar man ikke lzengere, er lige sa
tynget af skyldfglelse over at besidde problemet, bliver problemet ligeledes langt nemmere
at beskrive. Visuelt kan man sige, at man med armen griber fat i problemet inde i ens
brystkasse, og traekker det ud i strakt arm, hvor man meget nemmere kan kigge pa det.

Hvad kan du selv ggre?

For at kunne hjalpe dig selv gennem eksternalisering, er det vigtigt, at du aendrer din
grundleeggende tilgang til dig selv og problemerne. Du er dig, og problemerne er
selvstaendige stgrrelser uden for dig, der til tider banker pa. Nar du forstar denne made at
teenke pa, og @nsker at bruge den, kan du finde inspiration til dit videre arbejde i
nedenstdende gvelse.
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1. Udveelg et problem, du fgler der plager dig i dit liv.

2. Mezerk efter i kroppen — hvordan fgles det at have det problem? Skriv gerne
ned.

3. Forestil dig nu, at din krop er fuldsteendig befriet fra problemet, og at det
nu optraeder som et feenomen/en skikkelse uden for dig. Dette kan godt
lyde skart, men prgv alligevel.

4. Maeerk hvordan det er, at veere fri fra problemet, og at kigge pa det udefra.
Hvad fgler du?

5. Beskriv nu dit forhold til problemet, mens du kigger pa det. (find inspiration
i nedenstdende spgrgsmal)

Brug spgrgeguiden som inspiration til, at undersgge problemet, og dit forhold til det. Skriv
meget gerne ned. Denne udforskning bringer dig teettere pa dig selv, og hvordan problemet
pavirker dig.

Hvordan ser problemet ud? Er det en stemme, en person eller noget andet
visuelt — en djeevel fx? Beskriv sG godt du kan. Hvad forteeller den dig? Hvad vil
den med dig? Hvilke tanker saetter den i gang? Hvordan kommer du til at fale,
ndr problemet er i nserheden? Hvad fdr du lyst til at g@re, ndr den seetter gang
i nogle tanker hos dig?

Hvor leenge har du kendt den? Hvorndr oplevede du dens neerveer for farste
gang? Hvad medfarte det af tanker og fglelser? Blev du bange? Hvad fik du lyst
til at ggre? Hvorndr dukker den op? Er det ved seerlige begivenheder, ndr nogle
seerlige mennesker er til stede, i nogle bestemte situationer? Hvorndr har den
mest fat i dig og hvorfor?

Hvad kan virke rigtig godt pd den? Hvorndr har den mindre fat i dig? Er den
nogensinde helt veek? Er der nogle mennesker, situationer eller andet der kan
fd den til at forsvinde nogle gange? Hvad gar at den vender tilbage?

Ndr problemet ikke er der, hvad kan du sd, som du ikke kunne mens problemet
var der? Hvordan har du det sa? Hvad er du glad for ved dig selv? Er der noget
ved dig selv, du skal huske, nar du bliver ramt af problemet? Noget du kan
komme til at glemme?

Kan du blive sur/trist over nogle gange at vaere ramt af problemet? Hvorfor?
Hvad er det sveereste ved at veere ramt af problemet? Hvordan kan det fa dig
til at fale?
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2. DILEMMAER OG VALG

SELVOM VI TRAFFER VORES EGNE BESLUTNINGER, ER VI ALTID
PAVIRKEDE AF, HVAD ANDRE MENNESKER OMKRING OS MENER. VED AT
FORSTA ANDRES INDFLYDELSE, KAN VI NEMMERE SIGE TIL ELLER FRA.

Du har helt sikkert vaeret i situationen f@r. Du star over for et valg, og kan af en eller anden
grund, ikke traeffe en beslutning, du vil veere tilfreds med. Selvom du gang pa gang har
taenkt over de forskellige sider af sagen, er det som om, at der er noget mere pa spil. Noget,
du ikke helt kan saette ord pa, men som alligevel rumsterer.

Vi treeffer hele tiden beslutninger i livet, der skal fgre os videre hen i mod det, vi gnsker at
opna. Store som sma beslutninger, er derfor alle sammen vigtige at traeffe ud fra, hvad vi
selv mener er det rigtige at ggre, sa vi kan komme taettere pa vores egne drgmme og hab
- ikke andres.

Fgrst og fremmest, er det vigtigt at huske pa, at dilemmaer altid kun er dilemmaer, fordi
der pa begge sider af sagen, er noget vigtigt der traekker i os. Pa begge sider af valget, er
der altsa noget, der har en sarlig betydning for os, som vi ikke bare kan overse. Man kan
sige, at et valg bade bestar af vores egne indre dilemmaer, baseret pa veerdier, men ogsa
af de ydre konflikter, i form af hvad vores omgivelser mener om vores beslutninger.

| praksis er denne opdeling dog lidt firkantet, og man kan som regel ikke skille tingene ad.
Vores holdninger og veerdier er nemlig i hgj grad formet af vores omgivelser, som vi tager
med os overalt. "Stemmerne” fra vores omgivelser, lever sa at sige videre i os, hvor vi
madske nogle gange kan tage os selv i at spgrge “hvad havde min far gjort i denne
situation?”. Dette er ganske sundt og naturligt, idet vi hele tiden spejler os selv i vores
omgivelser, og lader os inspirere af folk omkring os.
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Problemet kan dog veere, hvis vi kan have sveert ved at sige fra, over for nogle af disse
stemmer. Man kan komme til, at lade nogle stemmer dominere, selvom man egentlig gerne
vil lade andre stemmer komme mere pa banen. Nogle gange, kan der veere for mange
stemmer, der hver repraesenterer nogle forskellige interesser, og treekker i meget
forskellige retninger. Man kan komme til at treeffe beslutninger ud fra, hvad et seerligt
menneske ville sige, og veere rigtig bange for at ggre det, man egentlig selv kan maerke er
bedst. Man kan ogsa traeffe beslutninger ud fra tilfaeldigheder, fordi man ofte forvirres
over, alle de stemmer man skal tage hensyn til. Dette kan ofte lede til passivitet. Nar man
fgler, at man star i svaere dilemmaer, er det derfor rigtig vigtigt, at forsta hvad der er pa
spil, for derved aktivt at kunne traeffe oplyste valg, pa baggrund af det man selv gnsker.

Hvordan arbejder vi med det?

Alle mennesker, bevaeger sig hele tiden pa mange forskellige “planer” i tilvaerelsen. Groft
set, ville man kunne sige, at man pa 1. plan (det laveste) bevaeger sig i sin egen verden,
med sine egne tanker, fglelser, hab, vaerdier og drgmme for livet. Pa 2. plan (det mellemste)
bevaeger man sig i sine relationer, altsa mellem bekendte, venner og familie. Her er
forholdet til de forskellige personer vigtig, og man beskaeftiger sig meget med, hvordan
man kan skabe harmoni, respekt og anerkendelse i mellem sig selv, og sine relationer. P3
3. plan (det hgjeste) bevaeger man sig i det store samfund. Her er det vigtigt, at bega sig ift.
de overordnede regler og normer i samfundet, dvs. hvad man bgr og ikke bgr ggre.

| UngTerapi arbejder vi pa, at styrke “den indre stemme”. Som menneske, bevaeger man
sig hele tiden i alle 3 planer samtidig, hvorfor man hele tiden skal tage mange hensyn.
Valgene handler derfor sjeeldent kun om én selv. Det vigtige er, at veere bevidst om,
hvordan de forskellige planer pavirker én, og om der maske er noget, der ikke bgr fylde sa
meget, som det ggr.

Vi arbejder derfor struktureret med disse planer. Pa det personlige plan (1. plan) er det
essentielt, at man fgrst og fremmest ved, hvad man selv finder vigtigt. Hvad har man af hab
og drgmme med sit liv? Hvem vil man vaere som person? Hvor vil man gerne arbejde sig
hen i sit liv? Det kan virke som rigtig store spgrgsmal, men det er en rigtig vigtig refleksion,
da alle vores valg tages ud fra, hvor vi overordnet set vil hen.

Pa det sociale plan (2. plan) er det vigtigt, at analysere sine relationer til sine
medmennesker. Er der nogen, man er sezerligt inspireret af? Nogen antihelte? Nogen, man
fgler, man skylder noget? Nogen, man absolut ikke vil hgre pa? Er der nogen, der har en
meget stor indflydelse pa én, og hvad gg¢r dette ved én?

Pa det samfundsmaessige plan (3. plan) undersgges, hvilke ting man fgler man "bgr” i livet,
og hvorfor. Er der nogle normer, man fgler sig seerligt udsat for, noget man gerne vil slippe
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fri fra, eller meget gerne vil dyrke mere? Kan man ofte fgle sig presset af omverdenen?
Fgler man, at man skal praestere noget bestemt, eller ga en seerlig vej?

Ved at kortleegge de relationer, man har til sig selv, sine medmennesker og omgivelser, vil
man ogsa fa langt stgrre indsigt i, hvilke kraefter man er pavirket af, ndr man star over for
et valg. Nar man i hgjere grad forstar, hvilke tilbgjeligheder man kan have, er det ogsa
nemmere, at sortere det fra, man egentlig ikke mener skal pavirke én sa meget. Dette, er
ikke noget andre kan ggre for én, men noget man selv skal maerke efter. Er det okay, at
man lytter meget til et bestemt menneske? Har man det fint med, at gd imod nogle
normer/fglge med dem? Ved at stille sig selv de spgrgsmal, kan ens valg fremover blive
mere gennemsigtige for én selv. Det er denne bevaegelse, vi hjeelper med.

Hvad kan du selv ggre?

Felgende gvelse, er rigtig god til netop at kortleegge, de forskellige interessenter, der er
inde over de valg, du treeffer.

1. Find et stykke papir. | midten skriver du en overskrift pa det valg du gerne
vil analysere.

2. Begynd nu at finde alle stemmerne frem. Hvem kan have en holdning til
valget? Hvem er ngglepersoner? Hvem er du bange for at skuffe? Hvem vil
du gerne glaede? Disse ngglepersoner behgver ikke kun at veere nogle teet
pa dig, men kan vaere en gammel lzrer, eller en fjern kollega. Det er vigtigt
at fa helt fatidine fglelser omkring stemmerne, da de indikerer hvor vigtige
de er for dig. Du skal derfor ikke blot medtage personer, hvis holdninger du
egentlig er ligeglad med. Det skal kun veere fra personer, der har en vis
indflydelse pa dig, og som far dig til at fgle noget.

3. Hvordan ser samfundets stemme ud ift. dit valg? Har den flere stemmer,
eller meerker du det som én entydig stemme?

4. Nar du har faet skrevet min. 10 interessenter/stemmer ned pa papiret
rundt om valget, skal du begynde at stille disse stemmer nogle forskellige
spgrgsmal. Hvad har de af holdninger og hvorfor? Hvilke veerdier og ideer
repreesenterer de?

5. Det sidste du skal ggre er, at forholde dig til stemmerne. Hvad mener du
om dem, og den indflydelse de har pd dig? Er det fint nok, eller bgr de
smides ud af papiret? Hvorfor?

Denne kortlaegning kan tage tid, og veere en omfattende proces, men den er
rigtig god til at blive klogere pd, hvordan du navigerer i dine valg, og i det hele
taget i dit liv ift. din omverden. Nar du tager stilling til stemmerne, tydeligggr
du for dig selv, hvor du egentlig selv har lyst til at sta.

10
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3. URO | KROPPEN

KROPPEN OG PSYKEN ER TAT FORBUNDNE. NAR VI IKKE HAR DET GODT
PSYKISK, PAVIRKER DETTE DERFOR | H@J GRAD VORES KROP.

| vores behandlingssystem, er vi vant til en markant opdeling mellem kroppen og psyken.
Der findes massgrer, fysioterapeuter, kiropraktorer m.fl. til de kropslige skavanker, og
psykologer, psykoterapeuter m.fl. til, at behandle de psykiske problemer. Men man kan
ikke adskille tingene sa simpelt. Alt haenger nemlig sammen i én enhed, som mere forskning
tyder pa, og vi skal derfor til at taenke mere holistisk (helhedsorienteret,) i vores tilgang til
os selv.

Dette mener vi ogsa er vigtigt i UngTerapi, hvor vi bl.a. arbejder med, flere forskellige
tilgange til kroppen. De har alle tilfeelles, at de bygger pa en antagelse om, at det der sker i
psyken, pavirker kroppen og omvendt. Et eksempel pa dette kan veere, at de fleste kan
have en tendens til, at spaende op i skuldrene, ved en fglelse af utilpashed. Man kan ogsa
opleve, at have ondt i maven, hvis man er nervgs for noget.

Man kan dog ogsa opleve det mere ekstremt. | forbindelse med

psykiske problemer, kan nogle fx opleve kroniske mavesmerter, Tan.ker
ondt i hovedet, permanente fordgjelsesproblemer mm. Mange / \
ved ikke, at der er en psykisk forbindelse til de fysiske

Krop < —» Folelser
symptomer, og far det derfor aldrig behandlet. Ud over det
generelle ubehag ved de forskellige fysiske gener, kan den \ /
4

kropslige utilpashed, ogsa veere med til at fastholde én, i de

Adfeerd
psykiske udfordringer, man oplever. For at forsta hvordan dette

haenger sammen, kan man kigge pa den kognitive diamant.

Inden for den kognitive psykologi, forstar man mennesket, som vaerende sammensat af 4
forskellige aspekter: tanker, fglelser, adfeerd og krop. Nar man udsaettes for en situation,
reagerer man altsd med alle aspekter pa én gang. Et eksempel kan vaere, at man spiser
noget god mad. Indtagelsen af den gode mad, kan fa én til at teenke ”sikke en laekker bgf”,
og maske fa én til at fgle sig lidt gladere. Maden kan ligeledes fa én til, at fgle sig veltilpas i
kroppen, man traekker maske vejret lidt dybere mens man spiser den, og endelig kan
adfzerden blive mere munter — man skaenker sig maske et glas vin.

Et andet eksempel kan vaere, hvis man bliver overfuset pa cykelstien. Den umiddelbare
reaktion er ofte forskraekkelse, som er en kropslig reaktion. Man kan derudover taenke, “ah
nej, hvad sker der?”, og fgle sig forvirret, mens man veelger at sta af cyklen.

11
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Disse eksempler illustrerer en pointe, der maske kan virke banal, men som er veldig
overset, nar man taler om behandlingen af psykiske problemer. Kroppen er altid med. Alt
hvad man oplever i Igbet af dagen, saetter derfor ogsa sine spor i kroppen.

Disse 4 mader at reagere pa, kommer i forskellige raekkefglger. Nogle gange, er det en
tanke der medfgrer en fglelse, som aktiverer kroppen og adfaerden. Andre gange, kan en
reaktion starte i fglelserne, kroppen eller adfeerden. Tegningen viser, hvordan alle 4
omrader har en lige stor effekt pa hinanden, og hvordan at en reaktion kan starte alle
steder, og seette gang i en kaedereaktion.

Hvordan arbejder vi med det?

For at forsta kroppens effekt pa psyken, er det vigtigt at sige noget om den kropslige
hukommelse. Pa samme made, som hjernen husker, husker kroppen nemlig ogsa. Den
kropslige hukommelse er den tidligste hukommelse, der udvikles hos det lille barn, langt
for det har mulighed for, at saette ord pa ting. Fx er det takket veere den kropslige
hukommelse, at det lille barn laerer at ga. Efterhanden, har barnet laert kroppen
fornemmelsen af balancepunktet, og at Igfte fegdderne rigtigt.

Man lzerer altsad kroppen mange ting gennem livet, som bade er bevidste og ubevidste. Det
er de ubevidste, automatiserede reaktioner, der kan blive problematiske, hvis de er
uhensigtsmaessige for én. Alle former for angst og fobier, kan forbindes med en
uhensigtsmaessig kropslig laering, hvor man ubevidst har lzert sin krop, at noget er farligt.

I denne proces, begynder kroppen fx at reagere kraftigt pa en edderkop, fordi tankerne og
fglelserne omkring edderkoppen er fulde af angst, og forstaerker den negative forstaelse af
situationen. Nar araknofober (folk med angst for edderkopper) far hjertebanken og svedige
handflader af en edderkop, er det fordi at de har lzert deres krop, at den skal reagere
saledes, ved gentagende gange at have taenkt "bange tanker” om edderkoppen. Tankerne
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har altsa leert kroppen, at en edderkop er farlig, hvorefter kroppen reagerer ved at ga i
alarmberedskab.

Et stort problem ved at have leert sin krop uhensigtsmaessige reaktioner er, at man ofte
ikke bare kan taenke sig selv ud af dem igen. Kroppen gar faktisk ind, og fastholder én i de
bange fglelser, tanker og adfeerd. Fordi kroppen er sa god til at reagere automatisk pa en
edderkop, kan kroppen nu komme i forkgbet, og reagere far der overhovedet er opstaet
en tanke eller fglelse. Man kan fx fa svedige handflader, fordi kroppen sanser en edderkop,
selvom de bange tanker ikke har vaeret der endnu. Nar kroppen reagerer saledes, fglger
tankerne, fglelserne og adfeerden hurtigt med, og at man ender igen i den bange spiral,
selvom man prgvede at sta imod. Men det er her, at arbejdet med kroppen kan hjzlpe
med, at fa stoppet keedereaktionen.

Hvad kan du selv ggre?

”At arbejde med kroppen” betyder i hgj grad, at lzere at kontrollere sin krops automatiske
reaktioner, ved at leere at identificere speendingerne og slappe af i dem. Ved at kende til
kroppens reaktioner i szerlige situationer, er det ogsa muligt at fa stoppet dem, og blive
bevidst om at fa slappet af, i stedet for at spaende op.

Som psykologer, er kropslige gvelser ikke vores spidskompetence. Derfor, far du ikke en
specifik gvelse, men overordnede forslag til hvad du kan undersgge naermere. Det centrale
er, at du skal blive mere bevidst om dine kropslige fornemmelser, og leere dig selv at slappe
af. Jo mere du gver dette, jo bedre kan du blive til, at hive det frem i pressede situationer.

Nogle af vores anbefalede metoder er:

1. Meditationsgvelser. Der findes mange guidede meditationer pd nettet og
via apps. Det er altid en god idé, at starte med de guidede meditationer, da
det kraever gvelse at lsere at meditere.

2. Vejrtrekningsgvelser. Ved at gve den rolige, dybe vejrtreekning, vil du
hurtigt kunne fa dig selv ned i en afslappet tilstand i Igbet af 5-6
vejrtraekninger. Dette ggr det nemmere at teenke klart.

3. Musik. Fa hjeelp til at regulere dig selv gennem musikken. Ved at szette rolig
og behagelig musik pa, kan du lzere dig selv, at fa slappet af i kroppen. Dette
virker seerlig godt, hvis det altid er det samme stykke musik du szetter pa, da
din krop hurtigere vil reagere med ro pa det velkendte stykke musik.
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4. SELVHAD OG SELVBEBREJDELSE

PSYKISKE UDFORDRINGER ER SJALDENT BLOT ET ENKELT PROBLEM,
MEN BESTAR OFTE AF MANGE LAG. SELVHAD OG SELVBEBREJDELSE
FOLGER OFTE MED - MAN HAR DET SKIDT MED AT HAVE DET SKIDT.

"Hvor ville det bare vaere nemmere, at have braekket benet...”. Har man oplevet at have
det psykisk darligt, har man helt sikkert taget sig selv i at teenke, at det havde veeret
nemmere, hvis problemet sad et synligt sted i kroppen. Det kan fgrst og fremmest tage
utrolig lang tid at forstd, hvad ens udfordringer egentlig drejer sig om. Dertil kommer, at
det kan veere endnu sveerere at fortaelle andre om sine udfordringer, fordi man maske ikke
selv ved det, eller at det kan fgles tabuiseret.

Selvom det med tiden er blevet mere og mere accepteret, at alle i Igbet af livet oplever
psykiske udfordringer, er der stadig et vist tabu forbundet med det. Vi hari UngTerapi mgdt
mange unge, der har brugt ord, som “ydmygende”, “pinligt”, “uacceptabelt”, “dumt” og
”skamfuldt”, omkring deres udfordringer. Mange har rigtig sveert ved, at acceptere den
situation de erinu. Oplevelsen af stigmatisering over et psykisk problem, bliver ikke mindre
af, at sociale medier konstant viser én, hvordan ens liv burde se ud, og hvordan man burde
have det. Selvom man formentlig godt ved, at meget af det ikke er sandt, seetter det sig
alligevel fast i ens selvopfattelse, hvor man har svaert ved at fgle andet end fiasko over sit
liv.

Men nar man er psykisk udfordret, gavner det ikke ligefrem, at bebrejde sig selv for at have
det darligt. | praksis, kan det vaere sveert, at skelne mellem de “oprindelige” psykiske
udfordringer og selvbebrejdelserne, der fglger i kglvandet derpa. Det hele blandes sammen
i én tung felelse, der skaber onde cirkler, og far alt til at virke uoverskueligt.
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Et eksempel pa dette: En 22arig dreng har fundet ud af, at han bliver meget usikker til
sociale arrangementer, og ender ofte med at traekke sig fra selskaber. Dette kalder vi “selve
problemet”. Fordi han har oplevet dette over en leengere periode, er han maske begyndt
at miste nogle af sine gamle relationer, og ikke turde s@gge nye. Han kan derfor begynde at
opleve ensomhed. Han fgler dog det er enormt pinligt at forteelle nogle om, da andre
maske vil se ned pa ham over problemet, sa han lukker man sig mere inde i sig selv.
Samtidig vokser tankerne om, at der er noget grundleeggende galt med ham. Det kan fx
veere tanker som, at han nok er den eneste der har det sddan, hvorfor han ikke bare kan
tage sig sammen, og at han skammer sig over sig selv. Dette kalder vi for “selvhadet”.

Alle sadanne tanker, bidrager til den personlige og sociale isolation, og fylder ham med
utroligt mange sveere fglelser om sig selv. Dette kan groft set betegnes, som fglger af "selve
problemet” (som er hans usikkerhed i sociale situationer), hvor han har et problem med at
han har et problem. For den der har det sadan, kan det ofte opleves som én stor forvirring,
der er sveer at finde hoved og hale i.

Det, der maske startede som ét problem, har nu udviklet sig til mange nye, der alle tynger
pa samme tid. Samtidig, sker der ofte det, at man ikke giver sig selv lov til, at sgge hjaelp til
sine udfordringer, fordi man har sveert ved at acceptere sin egen tilstand. Det er sveert at
spge hjeelp, ndr man skammer sig over problemet.

Hvordan arbejder vi med det?

Efter at have arbejdet med over 1000 forskellige unge, kan vi roligt sige, at vi har stgdt pa
dette fenomen en del gang. Det er nok heller ikke en overdrivelse at pasta, at stort set alle
oplever det, i én eller anden forstand. Fordi psykiske problemer kan vaere tabuiserede og
sveere at forstd, vil mange hellere benagte problemernes eksistens, i habet om at de pa
den made forsvinder. Men det ggr det absolut ikke nemmere at forsta problemet, eller
hvordan man kan arbejde med det.

E stor del, af den indledende terapi, handler derfor om, at skille tingene ad. Hvad er hvad?
Hvad kom fgrst? Hvordan har man det grundleeggende set med sig selv, og hvorfor?
Hvordan kan fx eksamensangst fa én til at skamme sig sa meget? Hvad er alle de
omkringliggende tanker ifm. problemet? Hvordan er det at opleve problemet?

Nar man er kommet teettere pa, hvordan det er at have et seerligt problem, kan man stille
og roligt begynde at skille tingene ad. En lzeresaetning vi bruger meget i arbejdet er, at “det
ikke er personen der er problemet, men problemet der er problemet”. Altsa, man skal
lgsrive personen fra problemet (se mere under afsnittet “eksternalisering”). Dette g@r vi i
hej grad ved at synligggre, hvilke konsekvenser selvhadet har for personen.
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Det er altsa vigtigt at have sig for gje, at det i hgj grad ikke kun drejer sig om ”selve
problemet”, men ofte endnu mere de effekter selvhadet over problemet har. Nar man i
hgjere grad forstar, hvad den manglende accept, fornaegtelsen af sine egne fglelser og den
konstante banken sig selv i hovedet, har af konsekvenser for ens liv, bliver det ofte tydeligt,
at dette faktisk fylder mere end ”selve problemet”. Nar man kan se, hvordan denne
manglende accept af problemet ikke bare fastholder, men faktisk forveerrer problemet, kan
man ogsa arbejde med, at acceptere tingenes tilstand. Dette skaber ro til at arbejde med
”selve problemet”.

Hvad kan du selv ggre?

Denne gvelse handler om at finde ud af, hvordan du har det med det at have et problem,
og hvilke konsekvenser det kan have pa dit liv. Nar dette er mere klart for dig, vil du ogsa
opdage, at det er lettere at slippe igen.

1. Teenk over et problem, der gar dig pa. Find et stykke papir og en blyant
frem, og skriv det ned. Herefter skal du ggre dig fglgende overvejelser, som
du ogsa gerne ma skrive ned for overskuelighedens skyld.

2. Selve oplevelsen af at have et problem: hvordan er det at have netop dette
problem? Hvor ofte teenker du pa det? Hvor meget pavirker det dig?
Fortaeller du det til andre? Hvorfor? Hvorfor ikke? Hvilke fglelser er der
forbundet med det at have problemet? Kan du blive vred pa dig selv over
det? Hvorfor? Hvorfor ikke? Skammer du dig over det? Hvorfor? Hvorfor
ikke? Hvad kommer du til at teenke om dig selv? Fgler du dig steerk/svag?

3. Effekterne i dit liv: Far dine fglelser og tanker omkring det at have et
problem dig til at ggre noget anderledes? Forhindrer det dig i noget? Kan
du komme til at fgle dig darligere end andre, og dermed afholde dig fra at
gore noget? Ggr du noget for at skjule hvordan du har det? Far skammen
(hvis du har den fglelse) dig til at gere noget/ikke ggre noget? Kan det
forhindre dig i at opsgge hjelp?

4. Hvad du egentlig synes om det: nar du kigger pa det du har skrevet ned,
hvad er sa din umiddelbare tanke? Hvad mener du om, at du har det som
du har det? Er det okay/ikke okay? Bgr det veere sadan? Hvorfor? Hvorfor
ikke? Hvordan bgr du kunne fgle/taenke omkring dit problem?

5. Det vigtige i dit liv: hvad er vigtigt for dig ifm. at kunne acceptere det at
have en psykisk udfordring? Hvorfor? Hvad skal du huske pa, nar du
bebrejder dig selv for det? Burde alle mennesker forholde sig anderledes
til psykiske udfordringer? Hvorfor? Hvorfor ikke?
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5. UTYDELIGE MAL

NAR MAN VIL UDVIKLE SIG, ER DET VIGTIGT AT KENDE SINE MAL. NOGLE
GANGE, KAN DET DOG OPTAGE EN MERE AT L@BE FRA NOGET, END AT
VIDE HVOR MAN SKAL HEN.

Nar man oplever at have det sveert i sit liv, kommer det hurtigt til at fylde alt. Klumpen i
maven er med overalt man gar, og det kan fgles som om at alle livets aspekter overskygges
af udfordringerne. | sddan en tilstand kan man nemt blive optaget af, at problemet skal gé
veek. Jagten pa at fgle lettelse fra problemet, kan endda fa én til at sgge kortsigtede
Igsninger, der ofte kan vaere uhensigtsmaessige, og forstaerke problemet.

| forsgget pa at imgdekomme problemet, kan man nemt komme til at vaere alt for fokuseret
pa at komme vaek fra problemet, frem for at undersgge, hvor man egentlig vil hen. For at
kunne bevaege sig vaek fra noget, ma man nemlig fgrst og fremmest, have noget andet at
bevaege sig hen imod.

Nar det ikke er klart for én, hvad man egentlig gnsker for sit liv, kan det ogsa tyde p3, at
man ikke har defineret problemet klart nok. Hvis man ikke kan finde ud af, hvor man hellere
vil hen, ved man maske heller ikke nok om, hvad der praecist plager én ved den nuvaerende
situation. Billedligt kan man sige, at man derfor Igber forvildet rundt, uden at veere sikker
pa, hvor man vil, og ikke vil hen.

Hvordan arbejder vi med det?

For at ggre det mere konkret, kommer her et eksempel: En ung pige pa 21 ar kommer til
samtale, fordi hun har en fglelse af, ikke at veere god nok i skolen. Eksamener og
opgaveskrivninger stresser hende sa meget, at hun ma isolere sig mange uger f@r, og presse
sig selv igennem et fglelsesmaessigt kaos.

Vi snakker sammen om, at hun generelt gerne vil veere dygtigere, ind til vi far talt om, at
hun faktisk far topkarakter i alle sine fag. Men hun vil stadig veere dygtigere? Dette er bare
ikke et mal hun kan opna, da hun allerede er i mal. Hvad kan det sa handle om? Samtalerne
begynder nu at dreje om, at hun har en generel fglelse af mindrevaerd pa studiet, hvilket
bunder i hendes baggrund i et arbejderhjem. Hun fgler ikke, at hun er veerdig til at ga pa
en akademisk uddannelse, og er derfor konstant pa vagt over for signaler, der kunne antyde
at hun ikke passer ind. Ved at tale om, hvorfor hun egentlig vil veere dygtigere, kommer vi
frem til, at malet ikke er dette, men snarere at fgle sig veerdig pa studiet, og generelt at
have det godt med sin familiebaggrund.
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Det er dog ikke nok, at have omdefineret hendes mal til “at fgle sig veerdig pa studiet”.
Malet er alt for diffust, og derfor er det svaert at vide, hvornar hun egentlig vil veere i mal.
Nar vi sammen skal definere malet, ma vi derfor ga langt mere konkret til vaerks, og
undersgge preecist hvordan malet ser ud for hende. Vi finder sammen ud af, at
vaerdighedsfglelsen for hende opstar, nar hun deltager i faglige diskussioner pa holdet,
stiller spgrgsmal til underviseren i timerne, og ikke er bange for, at fortzelle dbent om sin
familiebaggrund til sine studiekammerater.

Fra eksemplet kan man se, hvordan det fgrst og fremmest er vigtigt, at vaere kritisk over
for de mal man saetter sig. Ofte kan malene nemlig ikke lade sig g@re i praksis, eller ogsa er
de for diffuse til at man ved, hvad man egentlig skal ggre for at komme derhen. Nar malet
er darligt defineret, har man ingen mulighed for at komme i mal, og fgle fremskridt i
udviklingsprocessen.

Ofte siger unge (som i eksemplet), at de fx gnsker "hgjere selvveaerd”, eller “at fgle sig
gladere”. Dette er en meget naturlig made at taenke pa. Problemet er, at det bliver meget
uhandgribeligt, og kan hurtigt komme til at virke som et umuligt projekt. Det, der derfor er
vigtigt at g@re er, at fa et abstrakt begreb, som ”hgjere selvvaerd”, mere ned pa jorden, sa
man kan skabe motivation for rent faktisk at komme derhen.

En af maderne at konkretisere sine mal er, som beskrevet, at blive klogere p& den
udfordring, man er ramt af. For at vide, hvad malet om et "hgjere selvvaerd” egentligt
indebaerer, ma man vide hvad et ”lavt selvveerd” betyder. Altsa, hvordan fgles det ikke at
veere der, hvor man vil vaere?

For at undersgge dette, kan man bl.a. stille sig selv fglgende spgrgsmal: “hvornar oplevede
jeg lavt selvveaerd sidst?”, “kan jeg uddybe denne episode?”, “"hvad taenkte jeg/fglte
jeg/gjorde jeg netop der?”, "blev fglelsen af lavt selvvaerd bedre/veaerre af det?”, "hvorfor
gjorde jeg disse ting?”, "hvordan kom jeg ud af det?”, "hvorfor tror jeg at det var lavt
selvvaerd?”, ”hvad forhindrede det mig i, som jeg ellers gerne ville have gjort i det gjeblik?”,
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"hvad skete der med min krop, da jeg fglte lavt selvvaerd?”, “hvilke andre fglelser opstod
ifm. lavt selvveerd?”.

Disse spgrgsmal, er med til at uddybe og konkretisere oplevelsen af lavt selvvaerd, og ggre

det mere klart for én selv, hvad det egentligt er man gnsker sig ud af. Man nuancerer og

personligggr det lave selvveerd, ved at saette ord pa sin egen oplevelse af den, hvilket dbner

op for, at man kan kigge fremad og finde sine mal.

Hvad kan du selv ggre?

Udover ovenstaende spgrgsmal, der skal ggre dig klogere pa, hvordan du egentlig oplever

din nuveerende tilstand, handler dette afsnit om fremadrettede mal, hvilket den

kommende gvelse kan hjeelpe dig med.

Denne gvelse er inspireret af “mirakelspgrgsmalet”, som fokuserer pa at veere
meget specifik, og bruge sin forestillingsevne. Find et papir og skriv ned.

1

Prgv at forestille dig, at der i nat er sket et mirakel, og at de problemer du
opleveridag, er Igst. Miraklet skete om natten, sa du har ikke mulighed for
at vide, at det er sket. Hvordan vil du den naeste dag opdage, at der er sket
et mirakel? Hvad er blevet anderledes?

Undersgg miraklet i detaljer ift. hvad der har forandret sig for dig. Hvordan
ser dine omgivelser ud? Er der noget der sanses anderledes? Hvilken
fglelse har du, nar du star op? Hvordan fgles det at ga ud af dgren om
morgenen? Ggr du noget, du ikke plejer? Ser dine daglige rutiner
anderledes ud? Er der noget, du ikke teenker sa meget over, og noget du
teenker mere over? Hvordan er du, nar du er ssmmen med folk?
Undersgg miraklet ud fra andres perspektiv. Hvordan opdager andre at
miraklet er sket? Hvordan kan de maerke pa dig, at der er sket noget
markant? Kan de se det ud fra din made at tale pa, kleede dig pa, ga p3,
eller din energi?

Undersgg hvornar du allerede har oplevet dele af miraklet i din fortid. Er
der nogle af disse ting, du har oplevet f@gr? Har du f@r gjort nogle af disse
ting? Hvis ja, hvad skete der i den pageeldende situation? Hvad fik dig til at
handle saledes? Hvornar er dele af miraklet allerede til stede i dit
nuveerende liv?

Undersgg de konkrete handlinger. Hvad kan du ggre for, at fa miraklet
mere ind i dit liv? Hvad skal der til for, at komme hen til miraklet? Kan du
dele miraklet op, sa du starter med at arbejde med et eller to aspekter af
det? Er der noget du umiddelbart fgler er nemmere at komme i gang med,
end andet? Hvad skal du gg@re, for at komme i gang med det?
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6. KONFLIKTER

KONFLIKTER FYLDER MEGET | FORHOLDET TIL SINE OMGIVELSER, OG
SIN EGEN SELVFORSTAELSE. MADEN MAN KOMMER IGENNEM DEM PA,
ER DERFOR OFTE VIGTIG FOR DEN PERSONLIGE UDVIKLING.

Alle mennesker kommer i konflikter. Dette er ganske naturligt, nar man hele tiden bevaeger
sig i mange forskellige sociale sammenhange. Konflikter kan bade vaere udtryk for
omrader, hvor to mennesker handler ud fra forskellige veerdisaet, og mader at taenke pa,
men kan ogsa vaere et produkt af misforstaelser i kommunikationen.

Der er ikke mange, der bryder sig om konflikter, men de rummer faktisk potentialer for, at
de involverede parter, kan komme taettere pa hinanden, og leere at fa respekt for hvad
hinanden saetter hgjt. Man kan ogsa laere utroligt meget om sig selv gennem konflikter,
hvis man vel og meerket kan navigere i dem.

Det er altsa ikke konflikterne i sig selv, der kan veaere problematiske, men derimod den
made, man handterer dem pa. Et eksempel pa uhensigtsmaessig konflikthandtering, kan
vaere en undgaelsesadfzaerd, hvor man ggr alt for ikke at komme i konflikter. Denne strategi
virker ofte, idet man ikke kommer i konflikter, men kan have store konsekvenser for andre
omrader af ens liv. Man kan fx fgle sig ngdsaget til at finde sig i, at ens graenser bliver
overskredet, og at man i det hele taget ikke fgler sig respekteret. Er man typen, der helst
bevaeger sig uden om konflikter, har man maske bemaerket, hvordan dette over tid kan
skabe en mindrevaerdsfglelse.

Man kan dog ogsa ligge i den anden greft, og veere noget mere konfliktsggende. Her
oplever man tit, at man pludselig ender i store konfrontationer med sine nazermeste, uden
at forstd, hvordan dette er sket. Konflikterne kan hurtigt blive meget fglelsesladede og
intense, hvor man ender med at vaere ked af det og vred. Dette kan ogsa ofte fgre til brud
med venner og familiemedlemmer. Her er der desuden ogsa stor risiko for, at konflikterne
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skaber en negativ selvforstaelse, da man med tiden har faet meget kritik. Man kan som
fplge af dette, fgle sig indebraendt og vred pa omverdenen, og hurtigt teenke at ingen
bryder sig om én.

Selvom de fleste mennesker ikke befinder sig i yderkanterne, dvs. hverken er helt
konfliktspgende eller konfliktsky, kan darlig erfaring med konflikter, med tiden, skubbe én
derud. Man kan beskrive konflikter som skaeringspunkter, hvor man bliver ramt pa det, der
er vigtigt for én. For at blive personligt staerkere, og ikke svagere af en konflikt, geelder det
derfor om, at navigere i mellem at forsvare det man star for, samtidig med at man, ikke
ungdigt, skal stgde sine relationer fra sig. Man har nemlig brug for sine relationer - om man
vil det eller ej — og forholdet til dem, har stor indflydelse pa, hvordan man har det med sig
selv. Det er derfor vigtigt, at vide hvordan man bedst muligt handterer de konflikter, man
mader.

Hvordan arbejder vi med det?

I UngTerapi arbejder vi bade individuelt, og med flere af gangen. Det er oplagt at arbejde
med konflikter, nar alle parter er til stede. Dog, vil vi i det fglgende tage udgangspunkt i
den individuelle tilgang, da der ogsa er mange ting, man selv kan ggre.

En konflikt handler ofte om, at en andens adfaerd rammer nogle af ens egne ”blad meerker”.
Alle har psykiske bla maerker, nogle stgrre end andre, der kan veere kommet af ubehagelige
haendelser, eller grundlaeggende mader at taenke om os selv pa. Det, man fgler den anden
traeder pa, er derfor ofte noget, der ggr ondt i forvejen. Man kan ogsa fgle sig ramt pa
noget, der er vigtigt for én i livet, fx hvis nogle udtaler sig groft om noget, man saetter stor

pris pa.

Det er derfor vigtigt at undersgge, hvad det er, man helt praecist rammes af. Hvorfor ggr
netop det, den anden gjorde/sagde sa ondt? Hvilken fglelse/tanke blev man ramt af, og
hvorfor? Hvad er ens erfaring med denne fglelse/tanke? Har man veeret ude for noget
lignende tidligere?
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Ud over at forstd sine egne fglelser i konflikten, er det vigtigt at se pa den andens
intentioner. Fordi man aldrig vil have mulighed for, at veere inde i den andens hoved, kan
man ikke med sikkerhed vide, hvad den anden taenker. Man fortolker dog hele tiden pa den
andens adfeerd alligevel, hvor det man ofte bliver ked af, er, at man fortolker den andens
handlinger og intentioner negativt.

Nar man gerne vil Igse en konflikt, er man ngd til at fa et mere nuanceret blik pa den andens
adfzerd, og abne op for flere mader, at fortolke den andens adfeerd pa. Man ma derfor tage
udgangspunkt i, at den andens handlinger giver mening i det rette lys, og at vedkommende
sandsynligvis ikke har gjort noget bevidst for at skade én. Kun med denne holdning, kan
man naerme sig hinanden.

Den mentaliseringsbaserede psykologi papeger, at nar fglelserne bliver mere intense, er
det sveerere at skifte perspektiv. Er man ked af det, kan det derfor veere rigtig sveert, for
ikke at sige umuligt, at prgve at se tingene fra den andens side, og forsta konflikten pa nye
mader. Derfor gaelder det fgrst og fremmest om, at berolige sig selv, fgr man begynder at
tolke og analysere pa konflikten. Lad fglelserne fa frit flow for en stund, og forsgg sa at
traekke vejret dybt, og fa ro i kroppen. Na roen har indfundet sig, kan man ga videre med
arbejdet.

Det naeste skridt er, at forstd den andens handlinger ift. vedkommendes behov, gnsker,
tanker, fglelser mm. Hvilke forskellige grunde kan der have veeret til netop den handling?
Hvad ville personen egentligt med den? Hvilke hab og gnsker kunne personen have for den
handling, og hvad kunne vedkommende have teenkt?

Man forsgger her, at bevaege sig ind i den andens intentioner, og brede mulighederne ud.
Nar man har faet udvidet sin forstaelse for, hvad der kan vaere pa spil, er det vigtigt at
konfrontere den anden pa en konstruktiv made, sa begge parter kan blive klogere pa
hinandens perspektiver.

Hvad kan du selv ggre?

Den nzeste gvelse handler om, hvordan du gennem seerlige samtaleteknikker, kan skabe en
god og konstruktiv dialog. Det vigtige med samtalen er, at lytte til hinandens perspektiver,
for derigennem at na til en faelles forstaelse.
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@velsen tager udgangspunkt i teknikker fra “girafsprog”, hvor du i samtalen
skal prgve at

1

il

...forestille dig, at du og den anden star pa en fodboldbane, pa hver
jeres banehalvdel, hvor | ikke ma bevaege jer ud fra jeres omrader.
...fokusere p3, at lytte og forsta den andens perspektiv, og stole pa at
du far plads til at sige det du skal.

..beskrive dine oplevelser fra din banehalvdel. Det eneste du med
sikkerhed kan vide er hvordan tingene ser ud fra din side af banen. Helt
konkret kan du starte en seetning med “da du gjorde x, kom jeg til at
teenke x, hvilket fik mig til at fgle x. Sa reagerede jeg ved at ggre x..”.

Altsa, man fortaeller den anden hvordan den handling, de har foretaget
sig, seetter gang i en kaedereaktion hos én, der bade omhandler tanker,
folelser og handlinger. Denne tilgang giver den anden “store grer”, da
vedkommende ikke far noget skudt i skoene (der g@r at man lukker af),
men netop far indsigt i dine indre processer. Dette er den anden, med
stor som sandsynlighed, ikke klar over.

At finde denne form for kommunikation frem, er et rigtig godt
udgangspunkt til, at naerme sig hinanden.
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7. AUTOMATISKE TANKER

SOM SUBJEKTIVT INDIVID, FORTOLKER MAN KONSTANT PA SIN
OMVERDEN. NOGLE GANGE, KAN MAN DOG HAVE SKABT IDEER OM
VERDEN, DER ER UHENSIGTSMASSIGE FOR EN, SOM MA OMFORMES.

Du har maske en idé om, at du har en tendens til, at taenke darlige ting om dig selv eller
andre, men oplever samtidig, at det kan veere rigtig sveert at komme ud af. Jo mere du
prgver, jo mere negativitet bliver der skabt, og du ender med, at fgle dig utilstraekkelig i
stedet for. Du kan maske ogsa komme til at tro, at tankerne om dig selv er sande, og at der
derfor ikke er noget, at ggre ved dem. Det er dog vigtigt at vide, at de negative tankespiraler
ofte handler om, at du fortolker din verden pa en bestemt made — altsa, maden du ”saetter
ting i kasser” pa.

Vi er indrettede saledes, at vores hjerne gnsker, at saette ting i kasser. Man kan altsa ikke
slippe uden om det. At szette ting i kasser, eller at kategorisere sin omverden, er noget
barnet begynder pa helt fra fgdslen. Det lille barn overvaeldes hurtigt af sin omverden, pga.
alle de sanselige indtryk, det konstant stimuleres med. Derfor sover det meget.

Stille og roligt, leerer det at se mgnstre og rytmer i sine omgivelser, og begynder at putte
erfaringen i kategorier. Nar barnet kan dette, begynder det ogsa at vide, hvad det kan
forvente af personer og situationer. Det har, med andre ord, puttet de fgrste ting i kasser,
og har nu nogle automatiske forstaelser for, hvordan verdenen fungerer. Denne proces er
vigtig, da den frigiver plads til en videreudvikling af hjernen.
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Maden man forstar sin verden pd, har dermed rgdder i den erfaring, man gennem livet har
bygget op, og er ikke et udtryk for “sandheder”. Man har altsa seerlige forudindtagede idéer
om, hvordan forskellige ting er, lige fra hvordan en matematiktime i skolen foregar, til hvem
man er, som person.
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Inden for den kognitive psykologi, skelner man mellem de tanker, der opstar i situationen
— de automatiske tanker — og de mere grundleeggende antagelser, der danner baggrund
for de automatiske tanker, nemlig “skemata”.

Lad os tage et eksempel pd, hvordan dette kan se ud i praksis: en pige star ved
busstopstedet, og far gje pa en mand. Idet de far gjenkontakt, har han et irriteret blik i
ginene. Dette aktiverer fglgende automatiske tanker hos pigen: “han kan ikke lide mig”,
”jeg kiggede sikkert ogsa ondt pa ham”, “som om nogle vil i kontakt med mig!” osv. Dette
far hende til at fgle sig trist, vred, utilstraekkelig, ensom mm. Denne episode pavirker pigen
resten af dagen, hvorfor hun ikke har lyst til at deltage i aktiviteterne pa skolen. Dette gg@r

hende endnu mere trist.

Ovenstaende eksempel viser, hvor lidt der egentlig skal til, for at man, resten af dagen, kan
vaere pavirket af negative tanker og fglelser, og hvordan handlingerne ogsa pavirkes
fremadrettet. Pigen undlader at tage initiativer i skolen, fordi hun taenker, at folk nok synes
hun er irriterende, hvilket ggr, at andre heller ikke nzermer sig hende. P4 den made, kan
det nemt ende i en negativ spiral, hvor hun blot bliver bekraeftet i de antagelser, hun havde
til at starte med.

Man kan, ud fra eksemplet, ligeledes antage, at pigen har nogle bagvedliggende forstaelser
af verden, der ikke er szerligt hensigtsmaessige for hende. Det kan fx tyde pa, at hun har en
grundleeggende forstaelse (“skemata”) af, at andre generelt ikke kan lide hende. Baerer hun
rundt pa denne idé om sig selv, vil hun vaere mere tilbgjelig til, at tolke begivenheder mere
negativt, fordi hun altid ubevidst sgger at bekraefte sine egne antagelser.

Hvordan arbejder vi med det?

Nar vi arbejder med, at forandre en saerlig made at taenke p3, er det selvfglgelig vigtigt at
forstd, hvad vi har med at ggre. | episoden med pigen pa busstopstedet, opdager hun
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sandsynligvis ikke, hvad det er for nogle automatiske tanker, hun er i gang med at taenke,
fer hun nar at blive darlig tilpas. Hun nar nok heller ikke, at taenke over sine tanker, fgr
hendes handlinger pavirkes resten af dagen. Sandsynligheden for, at hun overhovedet
2nser noget af processen, er i det hele taget ikke seerlig stor. Derfor hedder det
”automatiske tanker” — fordi de lynhurtigt udlgser sig selv, pa et ubevidst plan.

Det handler derfor fgrst og fremmest om (som med alle andre psykiske processer), at ggre
det ubevidste bevidst. Vi bruger derfor god tid pa at undersgge, hvad det egentligt er, man
kan have taenkt i en szerlig situation. Det er ogsa rigtig vigtigt, at fa kortlagt selve episoden
mere ngjagtigt. Hvad skete der helt praecist? Hvem var til stede? Hvordan sa der ud? Hvad
var der sket inden? Disse detaljer kan veere vigtige indikatorer for, hvorfor netop de
pageldende automatiske tanker aktiveredes, og ikke andre.

Vi arbejder herefter pa, at fa lavet en sammenhang mellem de automatiske tanker og
skemata. Bevaeger man sig ikke dybere, end til de automatiske tanker, symptombehandler
man kun, og tankerne vil hele tiden vende tilbage i ny form. Det er derfor essentielt at
undersgge, hvad man grundleeggende set teenker om sig selv, og sin omverden. Disse
antagelser undersgges ved, at ga tilbage og tale om, hvordan de kan veere opstaet tidligere
i livet. Man bliver altsa ngd til at ga tilbage i sit liv, for at forstd hvordan de mader man
taenker pa, har bygget sig op. De antagelser, man har om sig selv og sin omverden, er aldrig
opstdet som et resultat af ens fantasi, eller “forkerte” mader at taenke pa. De er snarere
skabt op gennem ens liv, sammen med ens relationer, hvis anskuelser man har spejlet sig
i.

Den dybdegaende proces om, at forsta hvor tankerne stammer fra, er utrolig vigtig for at
gore det tydeligt, at ens made at teenke om sig selv pa, er et sammenkog af
livsomstaendigheder, medmennesker, szerlige episoder og tilfeldigheder. Man kunne
derfor, under andre omstaendigheder, have teenkt anderledes, hvorfor de tanker, man har
om sig selv og sin omverden, ikke bunder i en objektiv sandhed.

Nar man ved dette om sine tanker, bliver det muligt at lade tanker veere tanker. De er der,
men de er ikke sande — de er bare tanker. Med dette i baghovedet, bliver det langt
nemmere, at arbejde med tankerne, og undersgge, hvordan de pavirker énilgbet af dagen.

Hvad kan du selv ggre?

Som beskrevet, kan det vaere en lang proces, at arbejde med sine tanker. Det handler bade
om, at identificere og leegge maeerke til dem, at forstd preecist hvad der udlgser dem,
sammenkade dem med de grundleeggende antagelser om sig selv og omverdenen, samt
forstd, hvordan og hvorfor disse er opstaet gennem ens liv. Man kan dog ggre forskellige
ting for, at ggre sig selv mere bevidst om, hvordan man taenker.
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1. Find et papir og lav 3 kolonner, som far overskrifterne “udlgser”,
“automatiske tanker” og “alternative tanker”. Dette kan ogsa veere pa din
telefon, da du tager denne med dig overalt.

2. Duskal nuilgbet af dagen leegge meerke til, hvad du teenker, nar du far en
darlig fglelse i kroppen. Leeg maerke til hvad det var, der udlgste det, og
hvad det praecist er for nogle tanker, du far. Skriv dette ned.

3. Nu skal du til at taenke i alternativer. Hvad kunne du ellers have taenkt i
situationen? Kan der vaere andre tanker, der er lige sa rigtige? Prgv at skrive
sa mange alternative tanker ned, som muligt.

@velsen styrker din bevidsthed omkring, hvad du automatisk taenker i
forskellige situationer, og kan hjzelpe dig til at teenke i alternative baner. Nogle
vil opleve, at denne gvelse er nok til at fa vendt deres tanker i en mere
konstruktiv retning, mens andre vil fgle, at de stadig sidder fast.

Er du én af dem, der sidder list fast, kan det tyde pa, at du har brug for en mere
dybdegaende proces, som beskrevet foroven, hvilket er bedst ggre hos en
professionel.

27



