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Takkeord

Først vil vi takke hverandre for et nært, åpent og ærlig vennskap, og for en meningsfull og motiverende skriveprosess, full av glede, engasjement og entusiasme.

Deretter vil vi takke Bente Dahl Svendsen og Karin Mundal i Cappelen Damm for troen på oss og prosjektet. Vi vil også takke resten av støttespillerne i forlaget: Linda Aagnes, Trude Løtvedt og Anne-Marte Mundal. Videre takk til fotograf Kaja Bruskeland (www.kajabruskeland.no) for portrettbildene, og til psykolog Peder Kjøs som har skrevet forordet.

Vi vil også takke psykiater Thor Kristian Island, psykologspesialist Anne Selvik, psykiater Siv Mathiesen, psykologspesialist Kai Evan Pedersen og lege Louis Voisin.

Sist, men ikke minst, takk til Rebekkas mann Jan Ottersland, samt familie, venner, kolleger og bekjente som har støttet, lest og kommet med nyttige tilbakemeldinger og innspill underveis. Dere vet hvem dere er, og vi er dypt takknemlige.


Forord

Av Peder Kjøs

Røntgenbriller til alle

Det begynner å bli lenge siden sist jeg hørte noen snakke om psykologens røntgenbriller. For tjue år siden, da jeg var helt nyutdannet psykolog, hørte jeg det ganske ofte: Å, du er psykolog, da må jeg passe på hva jeg sier, da. Du ser vel rett gjennom folk, du. Den gangen syntes jeg det var litt merkelig, men også litt stas. Folk trodde virkelig at jeg hadde en slags superkraft som gjorde at jeg gjennomskuet dem og forsto dem bedre enn de forsto seg selv.

Men sånn er det altså ikke lenger. Alle vet at psykologien ikke er en mystisk vitenskap som gir psykologen en farlig makt. Men dette betyr ikke at psykologifaget har mistet sin kraft. Tvert imot – psykologiske perspektiver og innsikter brukes mer enn noen gang, enten det gjelder idrettsstjerner som snakker om selvtillit og motivasjon, eller foreldre som er opptatt av tilknytning og selvstendighet. Alle vet at angst, depresjon, usikkerhet og vanskelige tanker og følelser er en del av selve livet, og ikke noe som må skjules fordi de er tegn på galskap.

Psykologien har nådd ut og fått gjennomslag hos alle. Psykologien har blitt et offentlig felleseie. Over inngangen til orakeltempelet i Delfi sto det: Kjenn deg selv. Orakelet som kjente fortidens og framtidens hemmeligheter kunne også gi deg innsikt i deg selv. Men nå går vi ikke lenger til orakelet. Kunnskapen ligger åpent og tilgjengelig for alle.

Boken #Hverdagspsyk – hvorfor har jeg det sånn? Hjelp til å stå i motgang er en del av den psykologiske delingskulturen. Psykologene Rebekka Th. Egeland og Carina Poulsen gir raust av kunnskapen sin, helt uten å ta noen orakelrolle. Det jeg liker best ved boken er at den ikke gir deg noen oppskrift eller en klart formulert forståelsesmodell – for det er ikke en slik forenkling du trenger. Psykologifaget er ikke sånn lenger, heller. Ingen tror på en klar og oversiktlig modell som kan forklare alt. Psykologifaget er en samtale der mange stemmer bidrar med sine perspektiver, og ikke en autoritær monolog fra en guru som vet alt.

Egeland og Poulsen gir en praktisk orientert framstilling der mange ulike grener av faget kommer til orde. Vi får perspektiver fra moderne tilknytningsteori, traumepsykologi, nevropsykologi og en funksjonell forståelse av angst og depresjon. Vi får innspill til forståelse, men også til handling, for deg selv og for andre. Vi får vitenskapelig underbygget kunnskap, men også personlige erfaringer og innblikk i psykologenes hverdag som terapeuter. Boken tar et konsekvent aktiviserende og støttende utgangspunkt, der meningen med grubling og refleksjon alltid er å finne nye veier videre. Psykologien er ikke en fiffig teknikk som gjør deg perfekt og lykkelig, men et perspektiv på livet og en ledestjerne til forståelse og omsorg for deg selv og andre. Du får heller ingen røntgenbriller her som gir deg makt til å manipulere andre. De røntgenbrillene du får egner seg best til å se innover i deg selv, og i dybden av forholdene dine til andre mennesker. Det er akkurat slike røntgenbriller alle burde ha.

For, som Egeland og Poulsen skriver, og som jeg gjerne skriver under på: God psykisk helse handler ikke om å bli kvitt alt ubehag, men om evnen til å romme alle fasetter av livet.


Innledning

Hvorfor har vi det så vondt
når vi har det så godt?

Vår tids utfordringer

Det sies at Norge er et av verdens beste land å bo i. Det meste er mulig, og valgene er uendelige for de aller fleste, men paradoksalt nok opplever vi eksistensielle lidelser i stor grad. Faktum er at over halvparten av den norske befolkning opplever en psykisk lidelse i løpet av livet (Folkehelseinstituttet, 2009:8, 2015). Hos omlag tre av fire debuteres det før 25-års alder (Helsedirektoratet, 2015). Depresjon, angst og stressrelaterte plager er i ferd med å bli en av de viktigste årsakene til sykefravær og at mange blir uføre i ung alder (Helse- og omsorgsdepartementet, 2013). Til tross for at depresjon har blitt «vår tids forkjølelse», er ikke psykisk helse pensum på verken barneskolen, ungdomsskolen eller videregående skole, enn så lenge. Det betyr at det sannsynligvis er mangelfull kunnskap om mental helse i befolkningen. Det er uheldig fordi forståelse for hvorfor vi tenker, føler og handler som vi gjør, hvordan det påvirker oss selv og våre omgivelser, og hvordan vi kan håndtere utfordringer på en konstruktiv måte, kan hjelpe oss til å få det bedre med oss selv og de rundt oss, og ikke minst forhindre negative konsekvenser på sikt.


Faktum er at over halvparten av den norske befolkning opplever en psykisk lidelse i løpet av livet.



Et prestasjonsbasert og individualistisk samfunn

Vi vet ikke alt om hvorfor det har blitt slik, og det er nok ikke mulig å tilskrive en slik negativ utvikling én enkelt årsak, da psykiske lidelser handler om et komplekst samspill mellom medfødte egenskaper, livsstil og psykososiale forhold, med andre ord både arv og miljø. Psykologer snakker om både beskyttelsesfaktorer, det vil si hva det er som gjør oss motstandsdyktige, og risikofaktorer, det vil si hva som gjør oss sårbare for motgang. Vi er nok mer åpne om våre psykiske utfordringer enn tidligere, men kanskje viktigst av alt har samfunnet endret seg betraktelig de siste tiår, med større fokus på individet i stedet for fellesskapet. Et individualistisk og sekularisert samfunn preges av høye forventninger til hvem man skal være og hva man skal bli. Mange opplever dermed et press på å skulle utnytte sitt potensial slik at man kan bli det beste man kan bli, og ikke minst helt unik. Med store muligheter og mange valg er det opp til den enkelte å «finne seg selv». Det skal være en selvstendig identitet, men den må samtidig passe inn i flokken. Det er et krevende, hvis ikke umulig prosjekt.

I et rikt land som Norge ligger alt tilsynelatende til rette for å være suksessfull. Dersom man ikke klarer å være perfekt, på alle områder og til enhver tid, føler mange at det er deres egen skyld. Med andre ord, når man har ansvar for egen vellykkethet, er man også ansvarlig for egen mislykkethet. Et prestasjonsbasert samfunn er derfor også et skambasert samfunn hvor mange føler at de ikke strekker til eller er gode nok – akkurat som de er, med både sine styrker og begrensninger. Fallhøyden er stor, og resultatet er en generasjon perfeksjonister som styres av å skulle skjule det som tilsynelatende ikke tåler dagens lys – for å unngå å bli avslørt som helt ordinære mennesker med både gode og dårlige dager. På denne måten forhindrer skammen følelsen av tilhørighet og mening i tilværelsen, hvilket er grunnleggende menneskelige behov og en forutsetning for god psykisk helse.


Med store muligheter og mange valg er det opp til
den enkelte å «finne seg selv».



Informasjonsoverflod og perfeksjonisme

I vårt høyteknologiske samfunn har vi mulighet til å være tilgjengelig på flere arenaer – både samtidig og til enhver tid. I tillegg konfronteres vi med andres liv, og vi drukner i et sammensurium av påvirkning fra omgivelsene. Det gjør det vanskeligere å ha kontakt innover og lytte til egne grenser og behov. Sosiale medier gjør andres tilsynelatende suksess veldig synlig, og veien til sammenlikning med andre er kort: «Hvorfor har ikke jeg det sånn?» Selv med innblikk i andres hverdagsøyeblikk, vet vi ikke hva som egentlig deles; hva som tenkes, føles og foregår bak fasaden. Dersom kun utvalgte bruddstykker av livet deles, får vi ikke kjennskap til det som også er en naturlig del av livet: de vonde og vanskelige tankene og følelsene som alle – uten unntak – opplever. Vi forblir dermed værende i en kultur med svært begrensede evner til å stå i sårbarhet, tap, nederlag og lidelse – for det skal jo tilsynelatende ikke være sånn. Det kan nærmest virke som om lykken anses som en normaltilstand, hvor vanskelige følelser er fraværende. Og da kan det lett oppleves som om det er noe galt, at man er rar eller annerledes, når man til tider kjenner seg utilstrekkelig eller ulykkelig. Lidelse forblir derfor noe vi tror må fjernes, fikses og i hvert fall skjules, selv om det er en del av det å være menneske, og en uunngåelig del av livet.


Sosiale medier gjør andres tilsynelatende suksess veldig
synlig, og veien til sammenlikning med andre er kort:
«Hvorfor har ikke jeg det sånn?»



Baksiden av et individualistisk samfunn er mangel på fellesskap og tilhørighet. Det hjelper ikke å ha mange Facebook-venner eller følgere på Instagram og Snapchat dersom relasjonene er overfla-diske. Vi har tilsynelatende ikke behov for hverandre slik vi hadde før, der man hadde en tydelig rolle med gjensidig avhengighet av hverandre. Vi var allerede en del av flokken før vi ble født. Måten vi lever på i dag, gjør at vi ikke trenger å tenke på det vi er nødt til å gjøre, som å sanke mat for å overleve, men på hva vi «skal» eller «bør» gjøre. Til tross for at vi kan kjøpe nærmest hva vi vil, reise verden rundt, skifte ut partneren, og bytte jobb eller yrke, vil vi ofte bare ha mer, og vi får sjelden nok. Det er som en hund som jager sin egen hale. Forskning viser at det å måtte velge mellom 12 forskjellige varianter av syltetøy gjør oss faktisk mindre tilfreds med valget enn hvis vi kun har tre alternativer. Hva hvis akkurat her og nå er bra nok? Hva hvis dette øyeblikket har nok potensial for lykke og nytelse? Hva hvis hverdagen egentlig er livet og vi kan slå oss til ro med det? Hva skjer med jaget vårt da – og hva skjer med evnen til å hvile i øyeblikket? Hvilken effekt får det på relasjonene våre – hvem blir vi for hverandre og for oss selv?


Baksiden av et individualistisk samfunn er mangel
på fellesskap og tilhørighet.



Så hva vil det egentlig si å «finne seg selv»? Det er kanskje ikke mulig å finne et entydig svar, og kanskje skal vi ikke prøve det heller. Dersom vi skal sette ord på hvem vi er og definere det innenfor en bestemt ramme, så begrenser vi oss selv. Livet er forgjengelig og i stadig forandring, det betyr at vi også endrer oss. Tanker, følelser og kroppslige fornemmelser både oppstår og avtar, og vi kan ha mange ulike følelser på én gang. Det eneste DU kan forholde deg til som ikke er i forandring eller avhengig av ytre faktorer, er at DU ER TIL, DU ER ØNSKET, DU HAR ALLTID VÆRT OG VIL ALLTID VÆRE, VERDIFULL!

Psykisk helse

Viktige faktorer for god psykisk helse er en opplevelse av tilhørighet og fellesskap med andre mennesker, nære og fortrolige venn-skap, mestring av skole eller jobb, og en følelse av mening med det man driver med (Waldinger 2016 og Keys 2014). Men god psykisk helse betyr ikke fravær av motgang. Motgang er en del av det å være menneske. Det betyr at evnen til å forholde seg til et motsetningsfylt liv, altså et liv med både medgang og motgang, er svært sentralt. Det betyr ikke at vi skal dyrke lidelse, men vi kan lære å forholde oss til motgang på en mer hensiktsmessig måte. Ved å akseptere lidelse blir den lettere å håndtere, i motsetning til å forsøke å unngå eller fjerne den.


God psykisk helse betyr ikke fravær av motgang.



Om oss

Vi har lenge hatt et sterkt ønske om å skrive en enkel og lettlest bok om psykologi og mental helse, som samtidig er godt faglig forankret. Nettopp fordi lidelse er en naturlig del av livet, ønsker vi å skrive om normale reaksjoner på utfordrende livshendelser, og videre om hvordan dette kan håndteres. Det handler dermed ikke bare om hvorvidt vi kommer til å ha dårlige dager eller ikke, men om hvordan vi møter utfordringer som kommer vår vei. Alle har jo en psykisk helse, men god psykisk helse har noen forutsetninger, og det er disse vi ønsker å belyse. Vi skal gå nærmere inn på hva det er som styrker vårt psykologiske immunforsvar.

Vårt nære og fortrolige vennskap ble til fordi vi kjenner oss igjen i hverandre, med våre tanker, følelser og opplevelser. Helt siden vi var barn, har vi begge filosofert og reflektert mye over grunnleggende eksistensielle spørsmål som «hva er meningen med livet?». Vi har selvsagt ikke alle svar, og det er nok like forskjellige svar som vi mennesker er mange og ulike. Vi tror heller ikke man skal gruble seg i hjel, for ja, vi har kjørt oss fast mer enn nok ganger. Det vi imidlertid alltid kommer tilbake til, og som vi tror er vesentlig for å ha det godt, det er å være tro mot seg selv. Det er enklere sagt enn gjort, for det krever enormt mye mot – man må både bli kjent med sine egne mønstre, tørre å slippe forsvaret sitt, våge å si fra om egne behov, be om hjelp og støtte, og være sårbar i møte med andre mennesker. Men det er også først da vi kan leve livet fullt ut, og føle ekte nærhet og tilhørighet til andre mennesker – det er i det minste verdt et forsøk. Det hele startet med et ektefølt engasjement, en felles interesse for å prøve å forstå hvordan vi kan hjelpe mennesker som har det vondt og vanskelig. Selv om vi er psykologer, er vi først og fremst mennesker, og vi har begge hatt noen tøffe «runder i ringen» som også de aller fleste har hatt. Men vi vet også hva det vil si å jobbe seg gjennom motgang, snu en vanskelig livssituasjon, og få det godt igjen. Vi har med andre ord kjent livet på kroppen, og vi stiller oss ikke over, men ved siden av deg som leser. Vi håper samtidig at kombinasjonen av vår personlige livserfaring, faglige forankring som psykologer, og kliniske virke, gjør at vi er i stand til å formidle et viktig budskap, som medmennesker.

Vi har selv tenkt: «Hva kunne jeg ha trengt da jeg hadde det vanskelig, men som jeg ikke hadde tilgang til?» «Hvis jeg skulle skrevet en bok til meg selv, hva hadde jeg da skrevet?» «Hva vet jeg i dag som jeg så gjerne skulle visst tidligere?»


Å være tro mot seg selv krever mot.



Om boken

Denne boken er basert på forskningslitteratur, personlige erfaringer fra møter med mennesker, både i privat og profesjonell sammenheng, og ikke minst timevis med dialog med hverandre i forskjellige følelsesmessige tilstander og faser i livet. Vi vil gjøre psykologi mer tilgjengelig for folk flest, og derfor har vi forsøkt å gjøre kompleks tematikk så enkel som mulig: Vår intensjon med denne boken er med andre ord folkeopplysning; å forklare, på en enkel og forståelig måte, hvordan vår psykiske helse påvirkes av våre tidligere erfaringer og etablerte tanker om oss selv. Mentale prosesser er ofte ubevisste og ikke viljestyrte, men gjennom kunnskap og forståelse kan vi ta noen grep som gjør at vi får det bedre. Motgang gir oss en mulighet for å være nysgjerrig på hva det er som skjer nå, hva det er vi trenger fra oss selv, hvilke fallgruver som er til stede, og hva det er vi må gjøre annerledes enn forrige gang. Motgang gir med andre ord en mulighet til å mestre!


Motgang gir en mulighet til å mestre!



Du kjenner deg selv best, og det har vi respekt for, men for å få best mulig utbytte av boken vil det være en fordel å forsøke å innta en åpen og nysgjerrig holdning, og våge å undersøke og kjenne etter hva de ulike temaene betyr for deg og ditt liv. Vi oppfordrer deg til å ta pauser underveis og reflektere over det du har lest. Det vil kanskje være deler av innholdet som gir mening for deg, og det vil være deler som du ikke kan relatere deg til. Det er helt greit, vi er forskjellige. Vi har heller ikke alle svar, og vi vet ikke hva som er riktig for deg. Vi ønsker derfor at du som leser skal gjøre deg dine egne refleksjoner om hva du trenger for å ha det godt med deg selv og ditt liv. Husk at selv om vi har skrevet denne boken, så feiler vi fortsatt, og det vil du som leser sannsynligvis også gjøre, men det er også våre feil vi har mulighet til å lære av og vokse på. Dette betyr ikke at du skal innta en passiv holdning til livet, men heller at du muligens kan få litt mer armslag til å håndtere det. Hvis du er som oss, vil du nok oppleve livet som utfordrende, i det minste noen ganger. På den ene siden er det mange ting i livet som vi elsker og virkelig setter pris på – som nærhet til dem vi er glad i, god mat, at kroppen spiller på lag med oss under trening, vakker natur, lange turer, fin musikk og opplevelsen av ro. På den andre siden kan vi ha dager hvor vi opplever stress, uro, frustrasjon, manglende motivasjon, og kanskje til og med meningsløshet. På toppen av dette gjøres vi hele tiden oppmerksomme på krig, traumer, konflikter og problemer rundt om i verden, og det får oss til å føle oss hjelpeløse og nedfor. Selv om vi ønsker å ha det godt, har mange av oss følelser og tilstander vi helst ville vært foruten, men som bare kommer og feier over oss. Til og med når vi har ferie. Kanskje våkner du og føler deg litt irritabel, engstelig, uopplagt eller nedstemt. Humøret svinger uten at det nødvendigvis henger sammen med noen bestemte årsaker – vi har helt enkelt gode dager og dårlige dager. Dagen kan også starte greit, men ende dårlig. Problemer er bare at når vi først blir i dårlig humør, kan det være starten på en negativ spiral. Vi blir frustrerte på menneskene rundt oss, på oss selv og på livet. Plutselig befinner vi oss i en tilstand hvor vi både føler og reagerer irrasjonelt. Men heldigvis kan vi lære å bli oppmerksomme på når vi er i ferd med å falle ned i en negativ spiral, og ta de nødvendige grep for å komme ut av den.


Humøret svinger uten at det nødvendigvis henger sammen med noen bestemte årsaker – vi har helt enkelt gode dager og dårlige dager.



Boken er først og fremst ment for å gi kunnskap, forståelse og noen konkrete verktøy for å bli bedre rustet til å håndtere motgang. Den har samtidig ikke svaret på alt, og er derfor kun et supplement til en eventuell planlagt eller pågående behandling, og verken kan eller bør erstatte dette. Menneskesinnet er komplekst. Det er mye vi vet for lite eller ingenting om, men vi skal fokusere på det vi allerede vet. Det er et utall faktorer som påvirker hvordan vi mennesker har det på innsiden, hvordan vi tenker, føler, hva vi kjenner i kroppen, og hvordan vi reagerer og handler. Videre vet vi at det er mange andre faktorer som spiller inn, eksempelvis genetikk, oppvekstsvilkår og erfaringer. Når det er sagt, så legger vi ansvaret over på deg som leser for å lene deg mot det som gir mening for deg, og la resten av innholdet i boken passere.

Boken er bygget opp med 8 kapitler. De to første kapitlene er rent teoretiske, mens de seks øvrige i tillegg til teori inneholder konkrete råd om hva du kan gjøre både for å forebygge plager og å håndtere de plagene du eventuelt måtte ha. Det gis også rom for egenrefleksjon og skriftliggjøring til slutt. Alle historier og pasientforløp er fiktive, og er kun ment å illustrere teori i praksis. Du vil kanskje oppleve at noen kapitler er mer relevante enn andre, på forskjellige tidspunkter i livet. Du trenger derfor ikke nødvendigvis å lese boken kronologisk, men kan bevege deg frem og tilbake mellom kapitlene, avhengig av hva du har behov for. Dersom du synes det er litt tungt eller ikke spesielt interessant å lese teori, kan du for eksempel starte rett på kapittel 3, eller gå til det kapittelet som er mest aktuelt for deg. Sist, men ikke minst, kan det være lurt å ta noen pauser underveis.

Første kapittel handler om våre grunnleggende forutsetninger. Det vil enkelt forklart si hvordan hjernen er konstruert og hvilken funksjon våre følelser har.

Andre kapittel handler om hvordan følelsesmessige bånd til våre nærmeste i barndommen kan påvirke vår oppvekst, personlighet og forhold til andre mennesker som voksne.

Tredje kapittel handler om hva som kan hindre oss i å ha et rikt og meningsfullt liv, og hva man kan gjøre for å øke selvfølelsen og bli tryggere på den man er.

Fjerde kapittel handler om hva angst er, og om hva man kan gjøre både for å håndtere angsten når den kommer og for å forhindre at den kommer igjen og igjen.

Femte kapittel handler om hva som utløser, opprettholder og forverrer en depresjon, og hva man kan gjøre for å forebygge og håndtere depressive tanker og grubling.

Sjette kapittel handler om stress og utbrenthet, hva som gjør at man blir stresset, hvilke symptomer man kan kjenne på, og hva man kan gjøre både for å håndtere stress og for å forebygge potensielt fremtidig stress.

Syvende kapittel handler om kropp og sinn, med fokus på mindfulness og yoga, og praktiske øvelser til hjemmebruk, med link til lydfiler.

Åttende kapittel handler om forholdet mellom fysisk aktivitet, kosthold og psykisk helse, og om hvordan vi kan innføre gode og sunne vaner i hverdagen.

Til slutt har vi skrevet et etterord som gir en oppsummering av alle kapitlene og våre tanker om veien videre. Bakerst i boken har vi laget en oversikt over hvor man kan finne mer informasjon om psykiske lidelser og steder man kan få hjelp, samt noen anbefalinger om såkalte TED-talks, YouTube-foredrag og bøker.

Vårt ønske og håp etter at du har lest denne boken, er at du sitter igjen med ny kunnskap og forståelse om egne og andres mentale prosesser, og at du har fått nyttige råd underveis om hvordan du kan håndtere de utfordringene du møter. Det vil si at du begynner å vise mer omsorg for deg selv i stedet for å kritisere og vise selvforakt, at du tør å vise flere nyanser av deg selv, at du ber om støtte når du trenger det, at du blir trygg på at du har en berettiget stemme, og at du kan si fra om dine meninger og behov. Sist, men ikke minst: Du er ønsket, verdifull og mer en god nok – akkurat som du er!

Med ønske om alt godt,

Rebekka og Carina

Oslo, 2016


Kapittel 1

_________________________

Hjernen og følelser

«Hjernen er først og fremst bygget
for å sikre overlevelse»

Menneskehjernen – der det hele starter

For å forstå hvorfor vi tenker, føler og handler som vi gjør, er det nødvendig å se nærmere på hvordan hjernen er bygget opp. Hjernens konstruksjon utgjør våre grunnvilkår, og disse vilkårene utgjør grunnlaget for vår eksistens, altså stedet der alle erfaringer springer ut fra. Forståelse for hvordan hjernen fungerer kan både hjelpe oss til å akseptere, stå i og håndtere de utfordringer vi erfarer, på en bedre måte.

Menneskehjernen er først og fremst bygget for å sikre overlevelse, og avdekke det som potensielt kan hindre vår overlevelse og reproduksjon. Dermed vil vår oppmerksomhet til enhver tid trekkes mot potensielle trusler slik at vi kan beskytte oss selv. Det er for eksempel viktigere å se at det ikke kommer noen bil når vi går over veien, enn å telle antall meter over veien. Følelser knyttet til frykt dominerer over positive følelser, og fare oppfattes i løpet av et millisekund. Hvis vi går over veien og det kommer en bil, reagerer vi på automatikk uten nødvendigvis å rekke å reflektere over det. Dette er en automatisk reaksjon som hjelper oss til å overleve. Det samme gjelder for minnene våre. Minner fra erfaringer som var skremmende og truende, vil dominere over positive minner. Det er viktigere for vår overlevelse å huske den gangen vi gikk over fotgjengerfeltet og bilen ikke stoppet, enn alle gangene bilene faktisk stoppet. Dette vil gjøre oss ekstra oppmerksomme, slik at vi sikrer oss før vi krysser gaten.


Menneskehjernen er først og fremst bygget
for å sikre overlevelse.



Den tredelte hjernen

Veldig forenklet kan vi si at hjernen vår består av 3 deler (Jervell, 2015):


1) Hjernestammen

2) Det limbiske system

3) Hjernebarken



[image: ]

De tre delene snakker forskjellige språk.

Hjernestammen er den eldste delen av hjernen og kan sammenlignes med hjernen til krypdyr. Denne delen av hjernen snakker «impulsens språk», og regulerer mange kroppslige funksjoner som temperatur, appetitt og opplevelsen av trygghet og fare.

Det limbiske system finner vi over hjernestammen. Denne delen snakker følelsenes språk. Her reguleres handlinger som gjør oss i stand til å omgås og knytte oss til andre mennesker.

Hjernebarken finner vi øverst i hjernen, rett bak pannen. Denne deler snakker intellektets språk, og gjør oss i stand til å reflektere, tenke logisk og ta bevisste valg (Jervell, 2015).

Hos mennesket modnes hjernen gradvis gjennom oppveksten. Hjernestammen er klar fra fødselen av, det limbiske system utvikler seg gjennom de første leveårene, mens hjernebarken er antatt ferdig omkring 25-årsalderen (Jervell, 2015). Alle delene av hjernen er nødvendige, og bidrar på hver sin måte til at vi kan fungere i hverdagen.

Mange har en tendens til å prøve å kontrollere følelsene slik at de slipper å kjenne på dem. Dette har ofte motsatt effekt. Jo mer kontroll vi prøver å få over følelsene våre, desto mer ubehag får vi. For mange med psykiske plager er problemet nettopp desperate forsøk på å kontrollere og dempe følelsene. Dette kan for eksempel gjøres med alkohol og andre rusmidler, mat, overtrening, selvskading eller overarbeid, for å nevne noe. Noen er også engstelige for å bli oppfattet som svake når de viser følelser, og for at andre skal tro at de ikke klarer å beherske følelsene sine. Det er derfor en del skam knyttet til følelser. Angst og depresjon holdes ofte skjult fordi man er redd for hva andre tenker om en. Gleden over å ha oppnådd noe kan også være noe man underkuer fordi det kan oppfattes som upassende å være stolt og glad på egne vegne. Det kontrollerte kan også komme til uttrykk i overdrevent kroppsfokus som et tegn på om man har kontroll over maten, livet – følelsene sine.


Jo mer kontroll vi prøver å få over følelsene våre,
desto mer ubehag får vi.



For mange er det status knyttet til det å ha kontroll. Det er flere eksempler på hvordan kontroll fremelskes som et tegn på styrke. En fin kropp er et av dem, som tilsynelatende kan vitne om følelsesmessig kontroll. Paradoksalt nok kan vi oppleve mer kontroll når vi tør å slippe kontrollen og ikke prøver så hardt å styre følelsene. Forsøket på å få kontroll over følelsene gir med andre ord motsatt effekt. Et eksempel er tristhet. Hvis tristheten får lov til å være der, uten at vi prøver verken å holde fast i den eller dytte den bort, kan den oppleves som mindre overveldende og skremmende. Se for deg at du våkner med en tung sinnsstemning og at du bare vil få det vonde bort. I forsøket på å fjerne deg fra det vonde, blir du gående og fokusere på tristheten, og den blir som en stor og tung klump som vokser. Du gjør alt du kan for å fjerne tristheten og tar deg sammen når du er sammen med venner og familie, helt til du ikke klarer mer. Det kan for eksempel være en liten hendelse som gjør at du bare bryter ut i hulkegråt. Reaksjonen blir med andre ord veldig sterk i forhold til situasjonen, fordi du har forsøkt å undertrykke følelsen. Det motsatte av å undertrykke eller kontrollere en følelse er å oppleve den. Dersom vi møter følelsen med vennlighet, kan den bli lettere og gradvis slippe. Når vi blir oppmerksomme på følelsene, vil vi legge merke til at stemninger og følelser kommer og går. De blir ikke der for alltid. Dette kommer vi tilbake til i kapittel 7.


Det motsatte av å undertrykke eller kontrollere
en følelse er å oppleve den.



Trusselsystemet

Felles for alle levende vesener er at vi har et trusselsystem for å sikre overlevelse. Over millioner av år har forskjellige arter overlevd ved å være i stand til å avdekke fare og beskytte seg. Som en del av trusselsystemet hos mennesker, har vi responser som kan aktiveres raskt og på automatikk. Disse responsene inkluderer:


• Fysiologisk aktivering av amygdala – hjelper oss til å oppdage og reagere på fare.

• Følelser som sinne, angst og avsky – hjelper oss til å beskytte oss.

• Handlinger som å flykte eller kjempe – hjelper oss til å overleve faren.

• Tanker om risiko – hjelper oss til å avdekke fare før den inntreffer.

• Minner – gjør oss i stand til å forutse farer basert på tidligere erfaringer. Minnene hjelper oss dermed til å huske hva vi har lært før.



Når trusselsystemet aktiveres, skjer det noe med måten vi tenker på. I denne tilstanden blir vi fokusert på fare og overser samtidig det positive. Se for deg at du har kommet på besøk til en venninne eller kamerat, som du har gledet deg til å se. Dere skal kose dere og spise middag sammen, og du blir plutselig i tvil om du låste døren. Du klarer ikke å tenke på annet enn dette, og kjenner at du blir nervøs, urolig, og begynner å se for deg at du kommer hjem til et rundstjålet hus. Stemningen skifter i løpet av et millisekund, og ingen beroligende tanker hjelper – du er følelseskapret. Du husket kanskje at du har tenkt det samme før, og at det gikk bra da – du hadde låst døren uten å huske det. Men «hva hvis det går galt denne gangen?» Den gode stemningen, gleden over å være sammen med en du er glad i, føles langt unna.


Når trusselsystemet aktiveres, skjer det noe med måten
vi tenker på. Vi blir fokusert på fare, og overser
samtidig det positive.



Trusselsystemet kan både aktiveres av ytre faktorer, det vil si en fare som for eksempel en krevende eksamensoppgave, og av indre faktorer, som egne tanker og forestillinger som «hva hvis jeg ikke består eksamen». Trusselsystemet kan aktivere flere følelser samtidig, hvilket kan gjøre det vanskelig å skille dem fra hverandre og vite hva vi egentlig føler. Se for deg at partneren din kommer med en kritisk kommentar (ytre faktor) som du reagerer veldig på (indre faktor). Han eller hun kommenterer at du har lagt på deg, og sier at det er viktig å være sunn. Du får tanker om hva partneren egentlig mente med den kommentaren – «han synes jeg er for tykk, og det betyr at han ikke synes jeg er tiltrekkende» – og hele følelsesregisteret blir veldig kaotisk. Du var glad og koste deg, men så skjer noe i følelsene dine – både sinne, frykt, tristhet og skam roterer rundt i deg på samme tid.

Du er veldig nær dette mennesket, men akkurat nå kjenner du på en avstand, du føler deg kanskje både alene og avvist, sint og lei deg. Og midt i det hele blir du redd for at han eller hun skal forlate deg, at du ikke er god nok. Du føler deg truet. Et annet eksempel kan være at du får vite at en venn har invitert flere du kjenner til et selskap hos seg, men du har ikke hørt noe fra vedkommende. Du blir kanskje både trist, skuffet, sint, frustrert og maktesløs. Du opplever deg avvist, men vennen din vet kanskje ikke at du er hjemme den dagen, eller har ikke fått tid til å invitere alle enda. Følelsene kan oppleves som veldig overveldende, og det kan være vanskelig å forstå helt hva som skjer. Trusselsystemet ditt er aktivert, og det er da amygdala som styrer.

Amygdala

Et av de viktigste områdene i hjernen er nettopp amygdala. Dette området kan betegnes som følelseshjernen, også kalt «hjernens alarmsystem», og er spesielt knyttet til frykt (Jervell, 2015). Området spiller derfor en viktig rolle i hvordan vi forstår og vurderer det vi opplever. Som nevnt tidligere i kapittelet, er amygdala en del av det limbiske system. Når følelsene våre aktiveres, er det amygdala som mottar, evaluerer og distribuerer informasjon fra sansene. Amygdala styrer videre hvilke områder av hjernen som må aktiveres for en tilpasset reaksjon. Det finnes en snarvei i dette systemet som gjør at vi kan reagere på automatikk i situasjoner med plutselig fare. Det kan være beroligende å vite at hjernen har disse funksjonene, men selv om hjernen har en utrolig utviklingskapasitet, er det vanskelig å oppdatere programmene. Dette skaper derfor utfordringer for det moderne mennesket.


Amygdala kan betegnes som følelseshjernen,
også kalt «hjernens alarmsystem»,
og er spesielt knyttet til frykt.



Se for deg at kommentaren fra partneren din overhodet ikke var ment på den måten som du tolket den, men du blir så følelseskapret at du reagerer sterkt. Det partneren din egentlig mente, var at det er viktig å ha god helse, og vektøkningen er egentlig ikke viktig for ham eller henne. Partneren din elsker deg uansett, og vil bare at du skal ha god helse. Vektøkningen blir egentlig bare noe konkret å vise til, men du tolker det umiddelbart som at du ikke er attraktiv lenger, og at han eller hun i verste fall vil gjøre det slutt. Samtidig som du er såret, blir du rasende over at partneren din kan tillate seg å kommentere vekten din. Det er for deg helt uforståelig at han eller hun synes du er den fineste på jorden, og at dette kun handlet om at han eller hun vil ha deg sunn og frisk så dere kan leve et langt liv sammen. Amygdala får oss til å reagere sterkt og umiddelbart fordi vi har en så stor frykt for å bli forlatt. Frykten beskytter oss, så vi tar hensyn til andre, men i dette eksempelet skaper frykten problemer i parforholdet.


Amygdala får oss til å reagere sterkt og umiddelbart
fordi vi har en så stor frykt for å bli forlatt.



Noen av hjernens grunnleggende funksjoner påvirker hvordan vi har det inni oss, og hvordan vi har det sammen med andre mennesker. I tillegg til amygdala er også hypothalamus og hippocampus viktige områder i hjernen.

Hippocampus er senter for hukommelse, og er knyttet til amygdala ved å gjenkjenne fare. Området evaluerer risiko for fare før vi rekker å tenke, og denne automatiserte responsen kan i visse situasjoner være avgjørende for vår overlevelse. Tenk for eksempel at det kommer en bil i full fart mot deg, så vil du sannsynligvis flytte deg før du omtrent rekker å tenke hva som foregår. Hippocampus er vesentlig i samme tilfelle ved at den hjelper oss til å huske at en bil i denne situasjonen kan være farlig.

Hypothalamus tar seg av mange av de automatiske responsene i hjernen, og er viktig for å samordne diverse reaksjoner i kroppen til målrettet handling. Hypothalamus mottar informasjon fra amygdala, og sikrer at nødvendige responser aktiveres. I eksempelet med bilen over sørger hypothalamus for at vi faktisk flytter oss for bilen, lynraskt.

Speilnevroner, signalstoffer og hormoner

Speilnevroner er nerveceller i den delen av vår sosiale hjerne som gjør oss i stand til å forstå andres motiver (Kåver, 2009). Det gir oss evnen til å leve oss inn i andre menneskers handlinger. Forestill deg for eksempel at du observerer en som balanserer på ett ben. Da vil synssenteret i hjernen din være aktivt, men når vi observerer andre mennesker, aktiveres også den delen av hjernen som skaper bevegelse – som om det var en selv som balanserte på ett ben. Hormonene våre påvirker hvordan vi opplever og reagerer på omgivelsene. Oksytocin er et av hormonene som er viktig i denne sammenhengen, fordi hormonet gjør oss i stand til å oppleve nærhet, og gjør oss mer oppmerksomme overfor andre mennesker. Hvis for eksempel en du er glad i, gir deg en god og lang klem, vil du kunne kjenne på en følelse av trygghet og ro. Følelsen kommer av at oksytocin skilles ut. Testosteron, det mannlige kjønnshormonet, synes derimot å ha motsatt effekt, og reduserer vår evne til innlevelse og forståelse for andre menneskers situasjon. Det motsatte er en gravid kvinne, som i kraft av graviditeten er fylt opp med det kvinnelige kjønnshormonet østrogen, og som dermed er veldig lettrørt. Den stereotype oppfatningen av mannen er derimot at han er fornuftig og handlekraftig – ikke preget av følelser.

Hjernen er formbar

Erfaringene våre lagres som minner i hjernen, og gjør det mulig for oss å huske betydningsfulle hendelser, for eksempel første skoledag eller en reise som gjorde stort inntrykk. Disse minnene setter faktisk fysiske spor i hjernen. Speilnevronene kommuniserer hele tiden via milliarder av små kontaktpunkter. Kontaktpunktene kalles synapser, og synapsene sender informasjon fra ett nevron til et annet. Når vi danner et minne, vil synapsene forandre seg. Vi kaller dette synaptisk plastisitet, og denne plastisiteten gjør at vi kan huske tilbake til da vi var barn, eller til fjorårets første bad (Kåver, 2009).


Erfaringene våre lagres som minner i hjernen, og gjør det
mulig for oss å huske betydningsfulle hendelser.



Tidligere trodde man at hjernen var ferdig utviklet når man ble voksen og at den ikke var mulig å påvirke eller endre. Heldigvis vet vi i dag at hjernen kan formes av måten vi bruker den på. Det vil i praksis si at vi kan trene på å føle trygghet ved eksempelvis å tenke på noe som gir en trygg følelse. Når vi tenker på noe som gjør oss trygge, økes aktiviteten i det området av hjernen som gir følelsen av trygghet. Hvis vi gjør dette gjentatte ganger, vil det bli lettere og lettere å føle trygghet. Det blir rett og slett flere celler i dette området. Dette er viktig for å forstå hvordan vi kan redusere psykiske plager.

Dersom man har traumatiske minner fra svikfulle erfaringer med andre mennesker, vil dette kunne forandres gjennom nye og mer positive erfaringer med mennesker som viser omsorg og støtte. Disse nye erfaringene vil endre strukturene i hjernen, som igjen kan gjøre det lettere for en person som har opplevd svik, å kunne få tillit til andre mennesker. Et barn som for eksempel blir krenket og slått, kan lett bli mistroisk og redd for verden, og tar derfor avstand fra andre mennesker for å beskytte seg selv. Et barn som har fått kjærlighet og trygghet, vil på den andre siden utforske verden og våge både å gi og få nærhet. Det fantastiske er at vi hele livet kan påvirke hjernen til å gå fra frykt og angst til trygghet og ro. Det er godt å tenke på at vi hele livet kan endre vår egen og hverandres hjerne. I psykologien kaller vi dette for mellommenneskelig nevrobiologi.


Traumatiske minner fra svikfulle erfaringer vil kunne
forandres gjennom nye og mer positive erfaringer med
mennesker som viser omsorg og støtte.



Følelser

Noen følelser har forkjørsrett, og «trumfer» fornuftig tenkning. Frykt og sinne er gode eksempler på tilstander hvor det blir vanskelig å tenke klart. Fornuften trenger mer ro og tid. Frykt er knyttet til beskyttelse og overlevelse, og når vi er redde, blir vi overfølsomme for alt som potensielt kan være farlig. «Alarmen» utløses raskt, kraftig og ofte i feil situasjoner. Dette er både slitsomt og enormt ressurskrevende. Når det er snakk om såkalte falske alarmer som medfører destruktive flukt- og unnvikelsesreaksjoner, kalles det angst. Det finnes forskjellige former for angst, og dette vil vi komme nærmere inn på i kapittel 4. Følelsene har hovedsete i det limbiske system, og fornuften knyttes til hjernebarken. Ofte refererer man til det limbiske systemet som «gamlehjernen», og hjernebarken kalles ofte «nyehjernen». Begge områder er viktige på hver sin måte for å balansere følelser og fornuft.

Tilbake til eksempelet tidligere i kapittelet. Se for deg at du, en stund etter situasjonen, blir rolig og faktisk tror på at partneren din mente godt – at han eller hun er genuint opptatt av din helse. Dette er et eksempel på at nyehjernen etter hvert kan balansere følelsene. Et annet eksempel er hvis et barn sier noe uhøflig til deg. Du vet at det er et barn, så du klarer kanskje å beherske reaksjonen din på en annen måte enn hvis det var en voksen som sa nøyaktig de samme ordene.

Følelsenes funksjon

Å føle er en evne som tilhører de tidligste menneskelige overlevelsesegenskapene. Selv om vi håndterer og uttrykker følelser forskjellig, opplever vi følelser på omtrent samme måte. Årsaken finnes i menneskehjernens konstruksjon. Menneskehjernen er et resultat av en lang og kontinuerlig tilpasning til omgivelsene – fra reptil til avansert logikk. Utviklingen til tross bærer mennesker fortsatt reptilhjernens reaksjonssystem inni seg.

Følelser kan kanskje mer korrekt betegnes som emosjoner. Ordet «emosjon» kommer fra latinske moveo som betyr å sette i bevegelse (Kåver, 2009). Dermed blir betydningen av emosjon «å bevege seg bort fra». Forskjellige følelser har forskjellige funksjoner. Vi vil ikke ta for oss alle, men de følelsene vi anser som de vesentligste i bokens sammenheng, er som følger:


• Frykt – hjelper oss til å søke beskyttelse og unngå fare.

• Sorg – gir rom for ettertanke og får oss til å forstå hva og hvem som betyr noe for oss. Vi reflekterer over meningen med livet og betydningen av tapet.

• Skam – hjelper oss til å tilpasse oss hva som er sosialt akseptabelt, så vi ikke bryter med sosiale normer og regler. Skammen får oss til å avbryte en handling, gjemme oss eller stikke av. Samtidig kan vi føle skam selv om det ikke er berettiget.

• Sinne – hjelper oss å forsvare oss, og å hindre andre i å angripe oss.

• Glede – hjelper oss å øke det behagelige, det som gir oss næring.

• Dårlig samvittighet – hjelper oss til å ta hensyn til andre mennesker.



Regulering av følelser

Når det er vanskelig å forholde seg til egne følelser, kan det også bli vanskelig å forholde seg til andre mennesker. Derfor er det viktig å være bevisst hvordan våre følelser påvirker oss, og hva vi kan gjøre for å ha det best mulig med oss selv i relasjon til andre. Enkelte følelser regnes som mindre akseptable, som eksempelvis sinne, skam og sjalusi. De kan likevel være berettigede, like berettigede som andre følelser.

Følelser kan hjelpe oss i en aktuell situasjon. Men for å kunne vite om følelsen faktisk er hjelpsom, trenger vi å være bevisste på hva som foregår inne i oss selv. Når vi er klar over hva vi tenker og føler, kan det bli lettere å tilpasse handlingene til situasjonene vi møter. Følelser kan nettopp veilede oss i riktig retning, og de gir motivasjon og energi til handling. Vi kan trene på å oppfatte hva som foregår inne i oss selv, gjennom oppmerksomhetsøvelser, som vi kommer tilbake til i kapittel 7.

Vi har tre måter å regulere følelsene på (Jervell, 2015):


1. Følelsesregulering som fokuserer på trusler og selvbeskyttelse.

2. Følelsesregulering som fokuserer på å gjøre og å oppnå.

3. Følelsesregulering som fokuserer på tilfredshet og trygghet.




Noe av det mest fascinerende med menneskehjernen
er at vi aktivt kan endre på følelsene våre
ved å tenke på noe bestemt.



Når vi for eksempel ser for oss at vi yter omsorg for andre, produseres endringer i fremre del av hjernen, og i immunsystemet. Se for deg at du gjør noe fint for et menneske du er glad i, og kjenn etter hvordan det føles i kroppen. Kanskje kan du kjenne at du får en ro og at du blir litt varmere? Det er interessant å legge merke til hvordan forskjellige tanker oppleves forskjellig i følelser og i kroppen. Hvis vi trener på selvomsorg, det vil si å behandle seg selv med godhet, så kan vi skape positive følelser. Trening i å vise omsorg kan for eksempel redusere skyldfølelse og selvkritikk hos mennesker med depresjon (Germer, 2009). Mennesker som har mye selvkritikk, kan ofte ha vanskelig for å være omsorgsfulle overfor seg selv, Det krever ofte tid og øvelse, men det kan helt klart la seg gjøre – for oss alle.

Følelser og tilpasning

Noen mennesker har vanskeligheter med å tolerere og uttrykke egne følelser. En person som for eksempel har opplevd å ikke bli møtt med omsorg og forståelse i vanskelige følelsesmessige situasjoner, vil kanskje ha utfordringer med å kjenne på følelser. For denne personen vil det å «numme» følelsene, det vil si å dempe dem slik at man ikke trenger å stå i dem, beskytte mot å bli avvist igjen. Det har vært så smertefulle og vanskelige erfaringer tidligere. Det var derfor i utgangspunktet en nyttig tilpasning for å overleve.

Men den strategien man brukte tidligere, trengs ikke nødvendigvis ved nye erfaringer senere i livet. På samme måte som denne personen har tilpasset seg til å ikke føle så mye, kan vedkommende få nye og mer positive erfaringer som gir rom for en annen form for tilpasning som er mer hensiktsmessig senere i livet. Denne nye tilpasningen kan man få i møter med mennesker som skaper trygghet nok til at man kan våge å føle, for eksempel i relasjon med en psykolog i samtaleterapi, eller med en god venn. Følelser er nemlig hukommelse. Vi lagrer minner relatert til følelser, og vi kan ikke gjøre erfaringer uten at følelsene er med. Følelser er også knyttet til verdier, som formidles i familien, i kultur og i livssyn. Ulike følelser knyttes til spesifikke ansiktsuttrykk og andre kroppslige kjennetegn som er universelle.

Unnvikelse av følelser

Et av de viktigste kjennetegnene på psykiske lidelser er unnvikelse. For eksempel vil noen kunne få en angstreaksjon av å være redd for hva andre tenker om en i sosiale sammenhenger. En person med sosial angst vil være så fokusert på hvordan han eller hun fremstår, at positive signaler fra andre mennesker kan bli vanskelige å legge merke til. Man kan bli så redd for å bli vurdert av andre mennesker at man unngår situasjoner hvor man kan komme til å møte noen, for eksempel på bussen eller i butikken. Følelsene gir signaler om fare, mens det i virkeligheten ikke er reell fare.


Et av de viktigste kjennetegnene
på psykiske lidelser er unnvikelse.



De siste årene har det kommet flere terapeutiske retninger og metoder hvor fellesnevneren er å forstå og møte egne tanker, følelser og kroppslige reaksjoner på en ny måte. Mindfulness er et av flere eksempler på en slik metode. Denne nye tilpasningen innebærer blant annet å lytte innover med aksept, i motsetning til å kontrollere, benekte eller unngå det vi kjenner på. Vi kommer tilbake til dette i kapittel 7.

OEBPS/pg18-1.jpg
2) DET LIMBISKE SYSTEM
FOLELSESHJERNEN>
AMYGDALA

1) HIERNESTAMMEN
REPTILHJERNEN>






OEBPS/cappelendamm-logo-t.png
CAPPELEN DAMM





OEBPS/rose180-t.png













