Psyken

Neste steg falelser




Om Psyken

Psyken er et selvhjelpsprogram som baserer seg pa
psykologisk forskning. Programmet passer for deg
som gnsker a jobbe med a mestre vanlige psykiske
plager. Vianbefaler deg a starte med Fgrste steg en-
dring. Du velger sa hvilken modul du vil jobbe videre
med: Neste steg atferd, Neste steg kroppen, Neste
steg fglelser eller Neste steg tanker.

Eksperiment

| oppgavene Eksperiment er
hensikten at du skal fa en erfa-
ring med hvordan vi mennesker
funger psykisk og hvordan det

er for deg.

Teknikk

Teknikkene i programmet er
strategier du kan ta i bruk og
trene pa. Hensikten er at du skal
fa nye erfaringer og skal bruke

dem for § skape endring.

Hvem har utviklet Psyken?

Psyken er utviklet av psykologspesialist Reidar Neeval og psykolog Marthe
Brurok Myklebost ved eMeistring ved Bjgrgvin DPS i samarbeid med
personer med pasienterfaring, psykologer, ledere ved distriktpsykiatris-
ke senter og ansatte ved Helse Bergen med kompetanse innen digitali-
sering. Psyken er finansiert av innovasjonsmidler fra Helse Vest. Se vare

nettsider for mer informasjon om hvordan bruke Psyken.

eMeistringa? HELSE o VEST
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Mange kan oppleve fglelser som vanskelige, og en del blir ogsa forvirret av fglelsene sine.

| denne modulen vil du f& informasjon om hva felelser er, hvordan fglelser hjelper oss, og
hvordan vi kan forholde oss til vonde fglelser.



Hva er fglelser ?

Folelsene er et av menneskets viktigste overlevelsessystemer, og er der for a hjelpe oss -
helt fra fadselen av. Et eksempel pa hvordan fglelser hjelper oss a overleve er frykt. Om vi
opplever noe som kan fgre til at vi blir skadet eller mister livet, blir vi redd. Frykten moti-

verer oss til & kommme oss i trygghet.

Folelser hjelper oss ikke bare med synlige eller gyeblikkelige farer, men motiverer oss til &
mote langsiktige farer og de grunnleggende behovene vare. Her er noen eksempler pa

vanlige fglelser og hvordan disse er nyttige.

Folelse Nytte

FIVIE Hjelper oss med a raskt skape trygghet eller redusere fare.

Skam Hjelper oss med a handle i trdd med kulturen var og samfunnets
forventninger. Mennesker er sarbare alene. Skamlgs oppfgrsel
kan fgre til at vi ikke inkluderes av andre mennesker.

Sinne Hjelper oss med selvivaretagelse og med a beskytte det som er
viktig for oss i livet.

Tristhet Tristhet hjelper oss & sgke omsorg og stgtte nar vi har opplevd
noe vondt.

Glede Glede motiverer oss til 3 gjgre det som er godt for oss, og hjelper
andre til & forstd hva vi trives med.

Skyld Skyld hjelper mennesker a behandle hverandre rettferdig, og
med 3 ta vare pa hverandre. Mennesker er avhengig av samar-
beid med andre. Hvis folk flest ikke opplevde skyldfglelse ville
rettferdig samarbeid vaert vanskelig, og vi ville hatt liten grunn til
a stole pa hverandre.
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Nar folelser blir vanskelige

Selv om fglelser som oftest er nyttige, kan fglelser vaere vonde for alle mennesker. Fglel-

ser oppleves spesielt vanskelige om vi har psykiske plager. De kan da vaere sterkere eller

mer overveldende. | tillegg til at fglelser kan veere veldig ubehagelige eller vonde a kjenne

pa, kan reaksjonene vare pa folelser skape problemer. Fglelser kan nemlig pavirke og bli

pavirket av hva vi tenker pa, hvordan vi handler, hvordan kroppen var kjennes og omgi-

velsene rundt oss. Samlet er dette ogsd en vanlig forstdelse av hva psykisk helse bestar

av - vare fglelser, tanker, handlinger og opplevelser i kroppen.

Folelser

Folelser bor i kroppen

Fglelser er mest merkbare i kroppen var.
Glede kan for eksempel oppleves som
energi, eller <sommerfugler i magen». Om
vi blir redd, kan vi oppleve tgrr munn, svet-
te hender eller urolighet i kroppen. Fra stu-
dier vet vi at de fleste fglelser kan kjennes i
magen eller brystet.

Siden fglelser oppleves s& fysisk, kan de
veere ubehagelige og vonde. Vi kan ogsa
oppleve smerter i for eksempel nakke, ho-
det eller magen pa grunn av fglelser. Disse
fysiske reaksjonene pa fglelser kan gjgre
at vi kan tro at fglelsen er farlige eller at det

er noe gale med kroppen var.
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Tanker og handlinger

Hvordan fglelser pavirker tankene og handlingene vare er mindre merkbart enn i krop-
pen. Tankene vare, og hva vi gjar er likevel en av de vanligste arsakene til problemer med
folelser. Vi kan for eksempel tenke at en fglelse er pinlig, eller tenke negative ting om oss
selv fordi vi kjenner en fglelse. Hvis vi ikke vil ha en fglelse er det ogsa naturlig & handle pa
mater som fjerner fglelsen. Eksempler pa dette er & unnga ting som gjgr oss redd, eller &

late som om alt er greit, selv om vi kanskje kunne hatt behov for omsorg.

Tolkninger av falelser

Ofte kan en fglelse fgre til at vi far flere fglelser. Det er for eksempel vanlig a veere redd for
a fa angst, eller sagt pa en annen mate - a ha angst for angst. Andre eksempler pa dette
er & oppleve skam fordi vi blir sint, eller oppleve verdilgshet fordi vi er ensomme.

Primaerfglelse Tolkning Sekundaerfglelse

Forelsket Tenk om jeg blir sa- Redd
ret?

Det tiler jeg ikke

‘J

| psykologien kaller vi dette «primaere fglelser», og «sekundaere fglelser». Primaere fglelser
er var gyeblikkelige reaksjon pa noe som skjer. Vi blir for eksempel triste nar vi mister noe
verdifullt, sinte nar noen krenker oss, eller redd nar vi blir truet. Sekundaere fglelser er de
folelsene vi far som en reaksjon pa var primeaere fglelse. Et eksempel pa dette er a 3 skyld-
folelse fordi vi blir sint. Skyldfglelsen er i dette eksempelet den sekundaeere fglelsen, altsa
reaksjonen var pa sinne — den primeere fglelse. Noen ganger har vi bare kontakt med den
sekundzere fglelsen, uten at vi vet hva den primaere fglelsen er.
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De sekundeere fglelsene vare kommer ofte av tanker, eller antagelser, om hva vi burde
fole. Istedenfor a la fglelsene vare veere som de er, og fgle det vi fgler, har vi altsd meninger
om fglelsene vare. Hva vi forventer av oss selv, eller hva vi tror andre forventer av oss, er

utgangspunktet for de sekundaere fglelsene vare.

Her er noen eksempler pa meninger som ofte skaper sekundaerfglelser:
«Mine fglelser er ikke viktige»
«A gi uttrykk for falelser er et tegn pa svakhet»
«Jeg er for fglsom»
«Jeg burde alltid veere glad»
«Jeg orker ikke fgle meg ensom»
“Jeg taler ikke disse falelsene”

“Tenk om jeg blir gal av disse fglelsene”

Hva vi mener om fglelsene vare kommer ofte
fra omgivelsene vare. Det kan for eksempel

veere forskjell pd hvor akseptert det er a ut-

trykke sinne eller tristhet i familien var, blant
venner eller i naere forhold. Samfunnet vi lever
i pavirker oss ogsa. | mange samfunn er det for Jeg burde ikke bli sint
eksempel mindre akseptert for menn a uttryk-

ke tristhet, og for kvinner a uttrykke sinne.

For mennesker som har opplevd mobbing, vold
eller andre vanskelige situasjoner, kan andres

foraktfulle holdninger pavirke deres antagelser Jeg ma bli kvitt falelsen
Hvorfor far jeg det ikke til?

Hva er galt med meg?

om fglelser. Dette kan gjgre det ekstra vanske-
lig & kjenne pa primeere fglelser, og disse kan

oppleves som overveldende og skremmmende.

Vare antagelser om fglelser kan gjgre at vi

forsgker & unnga fglelser, ved for eksempel 3

mentalt fjerne eller stenge falelsene ute. All ti-
den og forsgk vi bruker pa a handtere fglelsene
kan fgre til at de blir forsterket. Vi far flere fg-

Frykt

lelser og den fglelsesmessige reaksjonen varer

lengre.
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Tillate folelser og fa nye erfaringer

| denne delen vil vi fokusere pa tre teknikker som gar ut pa a tillate fglelse & veere som de
er, slik at falelsene kan regulerer seg selv. | tillegg vil vi se pa hvordan vi kan fa nye erfa-
ringer med fglelsene vare. Den fgrste teknikken handler om a sette ord pa fglelsene dine.
Den andre teknikken handler om hvordan du handler i mgte med fglelsene dine. Den
tredje teknikken handler om hva du kan gjgre nar du opplever s sterke fglelser at de er

overveldende og vanskelig & tale.

Jeg er sint

Sett ord pa falelsen

Handle motsatt

Ankergvelse
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Teknikk: Sette ord pa folelser

Teknikken “Sette ord pa fglelser” er en en-
kel og effektiv teknikk.

Enkelt forklart innebaerer teknikken a set-
te ord pa folelsene dine. Hvis du for ek-
sempel er trist, si til deg selv: “Jeg kjenner
pa tristhet”. Ikke forsgk & endre pa folelsen,
men forsgk heller a flytte oppmerksomhe-

ten tilbake til situasjonen du er i.

Forskning viser at a gi fglelsen vi kjenner
pa et navn kan gjgre det enklere & forholde
seg til fglelsene vare. Hvis du for eksempel
opplever tristhet, vil du altsa oppleve trist-
heten som mindre overveldende om du
sier “jeg er trist”. Pa denne maten gir du
folelsen et navn og anerkjenner til deg selv
hva du fgler.

Tips for & sette ord pa folelser
Nar du bruker teknikken - forsgk a
veere apen for det du kjenner p3, selv
om det er vondt eller vanskelig. Hen-
sikten med a sette ord pa fglelser er
ikke & bli kvitt det vi fgler, men a tillate
det vi fgler a veere der. Forskning viser
nemlig at fglelser regulerer seg selvom
vi lar de veere. P4 denne maten forster-
ker eller forlenger vi ikke fglelsene vare.
Om fglelsen blir for overveldende kan
du bruke teknikken “Kaste anker” som

presenteres senere.

Finn en mate a navngi fglelsene dine
pa som du er komfortabel med. Er det
best for deg a sette ord pa folelsene i
tankene dine? Er det bedre 3 si det du
foler hgyt? Kanskje det er bedre 3 skri-
ve de ned?

Du trenger ikke & kommme pd ordene
for fglelsen selv. En versjon av teknik-
ken er a finne fglelsen din pa en over-
sikt. Pa neste side finner du en oversikt
over fglelser du kan bruke hvis du gn-
sker det.

Forsgk a sette ord pa tankeprosesser
eller kroppslige opplevelser ogsa. For
eksempel - “nd bekymrer jeg meg”, el-
ler “jeg har vondt i magen”. Ved a navn-
gi opplevelsene dine kan du lettere for-
holde deg til disse ogsa.

Det er helt vanlig & oppleve flere fglel-
ser samtidig, og noen ganger kan fglel-
sene virke motstridende. Du kan likevel
bruke teknikken. For eksempel: “Jeg er
redd, men ogsa veldig glad”.

Du kan ikke gjgre noen feil nar du bru-
ker denne teknikken, og mange fglel-
ser kan oppleves noksa likt. Det vil veere
nyttigere 3 sette noen ord pa fglelsene
som nesten er riktige, enn & bruke mye
tid og energi pa a forsta ngyaktig hva
du fgler. Hvis du ikke vet hva du fgler er
dette greit. Da kan du si “ jeg vet ikke
hva jeg faler”.
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Falelsesordbok

Glede
Begeistret
Forelsket
Henrykt
Hapefull
Kjeerlig
Munter
Optimistisk
Stolthet
Positiv
Selvsikker
Forngyd
Stolt
Betydningsfull
Kry
Energisk
Kreativ

Sjalusi

Forvirret
Mistenksomhet
Tvilende
Forfjamset
Skadefryd

Kjeerlighet
Bry seg om
Elske

Fgle seg knyt-
tet til

Gladi

Like godt
Sette pris pa
Sympati
Vennlighet
@mhet
Hengivenhet

Darlig
samvittighet
Beklemt
Ydmyket
Sjenert
Haplgs
Flau

llle bergrt
Pinlig
Ergelig
Tapelig
Skamfull
Svak
Skam

Trygghet
Avslappet
Beroliget
Forngyd
Lettet
Modig
Rolig
Sikker
Stille
Tilfreds

Sinne
Misforngyd
Frustrert
Irritert
Skeptisk
Sur

Sint

Hissig
Kritisk
Fiendtlig
Hatefull
Rasende
Aggressiv
Selvgod
Nedlatende
Overlegen
Avsky

Overrasket
Interesse
Engasjement
Ivrig
Nysgjerrig
Forundret
Forbauset
Fasinert

Tristhet
Trett
Kjedsomhet
Bekymret
Fortvilelse
Bedrgvet
Deprimert
Lei seg
Motlgs
Utilstrekkelig
Pa graten
Ulykkelig
Sorg

Savn
Apatisk
Miserabel

PSYKEN

Hap
Empati
Medfglelse
Raushet
Innlevelse

Frykt
Redsel
Forvirret
Hjelpelas
Usikker
Underdanig
Svak
Ubetydelig
Motlgs
Engstelig
Forskrekket
Grue seg
Nervas
Avvist
Skrekkslagen
Skremt
Skvetten
Urolig

Utrygg
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Kan folelser ta feil?

PSYKEN

Selv om fglelser er nyttige, kan de vaere en del av problemet. Hvordan vi reagerer pa fg-

lelser kan fgre til handlingsmgnster som vi gjentar uten at vi tenker over det. Under kan

du se noen eksempler pa fglelser, hva vi kan lzeere av a veere apen for fglelsene vare, og

nyttige reaksjoner vi kan ha.

Fglelse Informasjon Behov
Frykt Noe kan veere farlig for oss

Glede Denne situasjonen kan vaere god for oss

Sinne Noen har behandlet deg urettferdig

behandling.

Om noe er farlig bgr vi unnga det

Om den er god for oss bgr vi gjgre den oftere

Om noe er urettferdig bgr jeg gi beskjed og kreve bedre

Sa hva er grunnen til at fglelser kan skape darlige handlingsmgnster? Under har vi skrevet

inn situasjoner fgr alle fglelsene. Se gjennom eksemplene og tenk gjennom hva konse-

kvensene av & automatisk reagere pa fglelser kan veere.

Situasjon Folelse
Eksamen Frykt
eller intervju

Rakjgring Glede

En person trakker Sinne

pa foten din

Informasjon

Noe kan veere farlig for oss

Denne situasjonen kan vaere god for oss

Noen har behandlet deg urettferdig

Reaksjon

Unnga det som er farlig

Oppsgke det som gjgr oss glad

Om noe er urettferdig bgr jeg gi beskjed
og kreve bedre behandling.




Teknikk: Handle motsatt

- Teknikken Handle motsatt brukes i flere psy-
kologiske behandlinger, og er spesielt nyttig
nar fglelser skaper unyttige handlingsman-
ster. Enkelt forklart innebeerer teknikken &
handle motsatt av det en fglelse gir deg lyst
til & gjgre. Teknikken tar altsd utgangspunkt
i hvordan fglelser pavirker handlingene vare,
eller hvordan vi reagerer pa fglelser. Siden
fglelser og reaksjonene vare pa fglelsene
ofte er nyttig, er det ikke alltid riktig & hand-
le motsatt. Teknikken er derfor laget for a
bruke enten nar fglelsene dine ikke er i trad
med situasjonen, eller nar det fglelsen gir

deg lyst til & gjgre vil veere lite nyttig.

Eksempel pa teknikken:

1. Gi navn: Jeg kjenner pa tristhet

2. Vurdering: Fglelsen gir meg lyst til a veere
alene og avlyse avtalen jeg har i kveld.

3. Handle: Jeg velger & handle motsatt og
ga pa kino med vennene mine.

Folelse Automatisk reaksjon

Sinne Rope, krangle, slass

Skam Skjule deg selv. Kritisk evaluere

egne valg og gnsker

Frykt Unnga faren, forberede deg ngye

for a fgle deg trygg

Tristhet Unnga andre, spare energi

svar eller naere relasjoner

Frustrasjon Giopp

Anklage, kontrollere eller overva-
ke andre

R

Sjalusi

Tips til & handle motsatt:

A handle motsatt kan veere vanskelig, og
det er ikke meningen at du skal klare det
alltid. Det viktige er a fortsette a prgve, og a
veere raus med deg selv. Etter hvert vil det
o0gsa bli lettere.

Du kan bruke teknikken nar en situasjon
oppstar, men det kan ogsa vaere nyttig a
velge noe du vil trene pa. For eksempel a
naerme deg noe som gjgr deg engstelig el-
ler & veere sosial selv om du fgler deg ned-

stemt.

Av og til vil det & handle motsatt gjgre det
lettere & sta i fglelsene dine, men ikke alltid.
Nar du bruker teknikken er det derfor viktig
at du fokuserer pa handlingene dine. Om
du har klart & handle motsatt, har du lykkes

— uansett hva du fgler.

Handle motsatt

Vennlig uttrykke egne grenser. Ta en pause for deg selv.

av
I Verdilgshet Kritisere deg selv og unnga an- Om noe er urettferdig bgr jeg gi beskjed og kreve bedre be-

Dele det du skammer deg for med noen du stoler pd. Veere
vennlig og gi omsorg til deg selv

Gradvis neerme deg det du frykter uten forbehold.

Oppsgke mennesker og gjgre ting du tidligere har fatt glede

handling.

Fortsette & prove

Gi slipp pa kontrollen, og gi andre tillit
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Kan fglelser vaere farlige?

Noen ganger kan det veere ganske lett 3 la
fglelsene fa veere som de er og handle slik
du vil, men ikke alltid. Av og til kan nemlig
fglelser bli sa sterke at alt vi hadde planlagt
eller gnsket a gjgre presses bort, og erstat-
tes av fglelsen. Dette kan skje gradvis eller
som lyn fra klar himmel. Mens det star pa3,
kan fglelsen gjgre fysisk vondt og mange
kan bli redd for at de ikke vil tale fglelsen.
Kan sa sterke fglelser skade oss, gjgre oss
gal eller fgre til fysiske sykdommer?

Selv om du opplever fglelser som overvel-
der og skremmmer deg, sa er ikke fglelsene i
seg selv fienden. De forsgker a hjelpe deg,
og kan ikke veaere skadelige i seg selv. Alle
folelser: angst, tristhet og sinne fgrer altsa
ikke til sykdom i kroppen, de kan ikke ska-
de oss, eller gjgre at vi handler mot var vilje.

Hvordan vi reagerer pa fglelsene, hvordan
vi tenker og handler, kan derimot forlenge
og forsterke fglelsene. Derfor er det ikke
rart vi kan tenke at fglelser er farlige eller
at vi mister kontrollen. Men hva gjgr vi nar
fglelser blir sa sterke at de overvelder oss?
Hvordan kan vi holde ut denne stormen?

Teknikken Kaste anker finnes i flere versjo-
ner og brukes i flere psykologiske behand-
linger. Teknikken er laget for & handtere
overveldende fglelser som tar all oppmerk-
somhet og plass inni oss. | disse tilfellene
har vi ikke bare fglelser — vi kan tenke at vi
er fglelsene vare. Vi drukner i skam, stivner
i skrekk, koker av sinne eller oversvgmmes
av sorg.



Teknikk: Ankergvelse

Ankerteknikken innebaerer to steg:

1.

Fokusere pa natiden og det som er til-
stede rundt deg her og na
Ta styring over handlingene dine her

og na

Teknikken fjerner ikke fglelser, men ved a

«kaste anker» kan du sta i sterke fglelser.

Eller sagt pa en annen mate: A kaste an-

ker stopper ikke stormen, men ankeret vil

stgtte deg og hindre at stormen drar deg

av garde.

Her er et eksempel pd bruk av teknikken

som du kan gve pa:

Rett deg opp i ryggen. Om du sitter —
sitt deg frem pa stolen.

Press fingrene dine mot hverandre,
strekk pa kroppen eller beveg pa skul-
drene.

Legg merke til om du har noen tanker
Legg sa merke til hva du fgler

Legg merke til det vonde du kjenner
pa, men legg ogsa merke til at du har
en kropp som rommer fglelsene. En
kropp du kan bevege og har kontroll
over.

Flytt fokus ut og over pa verden rundt

deg

Legg merke til tre ting du kan hgre.
Legg sa merke til tre ting du kan se.
Legg sa merke til hvor du er og hva du
gjor pa, og vurder — hvor trenger jeg a
flytte fokus na for & f& mest mulig ut av

situasjonen jeg star i.

Tips til & kaste anker

Du kan ikke gjgre noe feil nar du bruker
denne teknikken, og du ma ikke fglge
instruksjonene ngyaktig.

For mange kan det veere nyttig a vel-
ge et spesifikt «anker». For eksempel a
presse bena mot bakken, finne tre ting
i omgivelsene med en bestemt farge,
eller vennlig presse fingrene sammen.
Hensikten med gvelsen er ikke & bli
kvitt fglelsene, men & sta i dem til de
forsvinner av seg selv.

Du kan gve pa denne teknikken nar
som helst, bade nar du har sterke fglel-
ser, og nar du ikke har det. Ved a trene
pa teknikken mens fglelsene dine ikke
er overveldende, vil du kanskje lette-
re kunne kaste anker nar du opplever

sterke fglelser.



Tips for a komme i gang

Husker du innholdet fra Fgrste Steg? Har du en plan for hvordan du kan kommme i gang med a

bruke noe av det du har lsert om fglelser?

Planlegging
Du kan gve pa teknikkene nar fglelser duk-
ker opp, men det kan vaere spesielt nyttig a
planlegge noe spesifikt du skal gjgre pa et gitt tids-
punkt om du bruker handlingsregler. Dette gker
sjansen for at du far trent pd a handtere fglelsene
dine. For eksempel:
Selv om jeg er trist og far lyst til & isolere meg,
skal jeg mgte vennen min pa onsdag klokken
17:00, hjemme hos henne.

Selvom jeg er redd og har lyst til  ta liten plass,

” skal jeg foresla en film vi kan se pa fredag klok-
ken 18:00
Vaner - Selvom jeg fgler meg verdilgs og ikke tror noen
Du kan bruke handlings- vil like meg, skal jeg takke ja og komme i burs-
regler sammen med alle dagsfeiringen til vennen min.
teknikkene du har lzert i denne
delen. For eksempel:
Hvis jeg kjenner meg lei
meg, sa skal jeg si inni meg
qeg er lei meg» og sa skifte Tro pa prosjektet
fokus ut pa situasjonen jeg Du arbeider na med noe vanskelig som tar tid,
eri. og du har mindre overskudd enn vanlig. Veer
Hvis jeg blir overveldet av en vennlig med deg selv og fokuser pa hva du klarer a fa
folelse, sa skal jeg legge mer- til. Selv om du ikke alltid klarer det du prgver pa er det
ke til hva jeg fgler og finne viktigste at du ikke gir opp. Det er lettere a skape end-
tre ting jeg kan hgre ring nar du feler deg trygg, sa vis selvomsorg og vaer pa
Hvis jeg blir redd og far lyst lag med deg selv.
til & unnga noe, sa skal jeg Husk pa - du trenger ikke gjgre en livsstilsendring for
handle motsatt og naserme a f4 det bedre. Ta sma overkommelige steg i riktig ret-

meg det jeg frykter. ning. Over tid blir sm3 steg lange distanser.
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