Psyken
Neste steg handling




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



Innhold

Handling
Gode sirkler

Handlingens kraft

To mater a bruke handlinger pa

Hvordan bygge mening

Nar handling hindres

Hvordan bygge kompetanse? ............ plo]

Verktgy for 8 bygge kompetanse




4 PSYKEN

Handlingene vare, altsa hva vi gjar, pavirker hva vi fgler, tenker, og kjenner i kroppen var.

Vi kan selv bestemme hva vi gjgr, uavhengig av hva vi opplever. Dette er grunnen til at
handling er en av de viktigste matene vi jobber med psykiske helse.

| fgrste steg kunne du lese om rad til hvordan komme i gang med endring. | denne mo-
dulen vil vi se neermere pa hvordan handlingene vare pavirker var psykiske helse og hvor-
dan vi kan gjgre endringer for & fa det bedre.



Gode sirkler

Nar vi har det bra igangsetter og gjen-
nomfgrer vi gjerne mange meningsfulle
aktiviteter uten a tenke oss om. Det gar
rett og slett litt av seg selv.

Nar vi har det vanskelig endrer dette seqg.
Selv sma handlinger kan kreve en stor inn-
sats. Psykiske vansker kan f§ oss til a ten-
ke at vi ikke kan gjgre livet vart bedre. Slik
kan vi av og til havne i en «ond sirkel» hvor

vi ikke lenger opplever noe fint eller me-
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Meningsfulle

aktiviteter Gode fglelser
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ningsfullt i hverdagen. En av ngklene til a
bygge en bedre psykisk helse, er @ handle
pa tross av ubehagelige folelser. Isteden-
for & vente til vi har det bra psykisk, starter
vi med handlinger mens vi har psykiske
plager. Ved & jobbe med det vi gjgr, kan vi
nemlig pavirke var psykiske helse, og ska-
pe en god sirkel. Dette kan veere tungt ar-
beid, men over tid blir det ogsa lettere a

vedlikeholde meningsfulle aktiviteter.

Ubehagelige

folelser

Ved & jobbe med det vi gjgr, kan vi pavirke var psykiske helse, og skape en positiv sirkel. Over tid blir det ogsa lettere a

vedlikeholde nyttige aktiviteter.
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Hva skaper de onde sirklene?

Tanker er en av de vanligste arsakene til at
vi unngar aktiviteter som kan vaere nyttig
for oss. Tankene vi har kan virke sanne, og
pavirker handlingene vare. Vi tror at noe
kan ga galt. Vi tror at vi ikke vil klare noe. Vi
tror at noe er meningslast.

En annen vanlig arsak er fglelsene vare.
Noen fglelser er vonde i seg selyv, og vi vil
ikke kjenne pa dem. Vi kan for eksempel
oppleve at enkelte handlinger gjgr oss
redd, eller trist, og forsgker derfor & unn-
ga disse handlingene. Andre ganger kan
handlinger fgre til fglelser vi skammer oss

over. Vi blir for eksempel irritert eller ner-

vgse, men vil ikke at andre skal se at vi rea-

Kroppen

+

gerer pa denne maten.

Kroppen var pavirker ogsa handlingene
vare. For noen kan fysisk sykdom eller
smerter skape vansker, men selv uten fy-
siske plager kan vi oppleve lavt energiniva
eller ubehag i kroppen. Sterke fglelser kan
skape kroppslige reaksjoner vi ikke liker,
og Vi kan ogsa ha skremmende tanker om
det som skjer i kroppen var. Noen psykis-
ke plager pavirker de fleste mennesker pa
samme mate. Om vi blir nedstemt mister
Vi som regel energi og overskudd. Det er
da vanlig a bruke mye tid pa tanker og

vaere mindre med andre mennesker.

Tanker

Falelser
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Handlingens kraft

Vi kan ikke alltid bestemme hvilke tanker
eller fglelser som dukker opp i hverdagen.
Det som gjgr handling sa effektivt i arbeid
med psykisk helse er at vi har mer kontroll
over handlignene vare. Selv om det er slit-
somt, kan vi handle p3 tross av tanker og
folelser. Ved a fokusere pa hva vi gjar, tre-
ner vi ogsa pa a handtere de tankene og

fglelsene som oppstar.

Malet er ikke at tanker og fglelser skal veere

gode mens vi handler, men at vi kjenner pa
vanskelige fglelser og tanker, men handler
likevel. Fgr vi ser ngyere pa hvordan hand-
ling kan brukes pa denne maten, kan det
vaere nyttig a tenke litt gjennom hvordan

psykiske plager pavirker hva vi gjer.



PSYKEN

To historier om a ha det vanskelig

Under kan du lese om Janne og Joel. Janne og Joel er ikke navnet pa faktiske men-

nesker, men historiene under tar utgangspunkt i mennesker vi har mgtt som har det

vanskelig. Mens du leser historiene vil vi at du forsgker a tenke pa dine egne vansker,

og hvordan de pavirker hva du gjgr. Kjenner du deg igjen i hvordan Joel eller Janne

reagerer? Hva kan Janne og Joel gjgre for a fa det bedre?

Eksempel 1: Janne

Janne vokste opp pa et lite tettsted. Hun er i
dag en voksen dame, men har opplevd van-
sker helt siden ungdomskolen. Selv om ting
har veert vanskelig har hun for det meste klart
seg. Det a ha det vanskelige er bare blitt en del

av hverdagen.

Da hun gikk pa ungdomsskolen, opplevde
Janne & bli utestengt av sine naermeste ven-
ninner. | lgpet av videregdende ble hun ved
flere anledninger latterliggjort for ting hun sa,
eller hvordan hun s& ut, men etter viderega-
ende fikk hun et bedre miljg og hadde en fin

periode.

Janne har ikke opplevd a bli behandlet darlig
siden videregaende, men blir lett overveldet
nar hun skal prestere i noe. Andre sier at hun
er en kontrollfreak eller petimeter, men Janne
trives best med & ha kontroll. Nar hun ikke far
kontroll, opplever hun et stort ubehag. Hun
kan da nedprioritere venner eller familie for a
sikre at for eksempel en arbeidsoppgave blir
gjort skikkelig. Hun far ofte skryt og blir gitt
mer ansvar, men etter hvert har hun begynt a

fole seg overveldet og utslitt.

Ingen andre ser at Janne har for mye & gjgre,
for alt blir gjort godt. For Janne er det likevel
vanskelig. Hun er redd hun ikke orker mer og
vurderer a snakke med legen for en sykemel-

ding.

VIRIR

Mange har lignende historier som Janne.
Pa et tidspunkt i livet opplevde de at det
kunne ha negative konsekvenser a ikke
passe pad hva de gjorde. De kunne ikke
fikse situasjonen eller endre pd hva andre
gjorde, men det & kontrollere situasjonen
var en nyttig strategi der og da. A sgrge for
a ha kontroll var altsd nyttig i denne peri-
oden. Sa hvordan kan dette bli et problem

over tid?

Selv om en strategi er god i en situasjon, er
den ikke god i alle situasjoner. Handlinger
vi gjgr for a handtere noe vanskelig er nett-
opp strategier. Ingen strategier er feil eller
sykelig, men for & ha det godt trenger vi
fleksibilitet og flere strategier vi kan bruke.
Og viktigst av alt — om Janne sin strategi
alltid er & ha kontroll, vil hun aldri kunne
leere at det i mange situasjoner er trygt a
slippe kontrollen. Hun er fanget i frykt for
at noe galt skal skje om hun ikke kontrol-

lerer hverdagen.



Eksempel 2: Joel

Joel har alltid klart seg godt. Han har hatt sa glipper det for han likevel. Samtale-
gode venner, og fatt til det han gnsker. ne han har med samboeren sin er ofte
Familien hans har alltid stilt opp, og han fine, og i begynnelsen gjorde de han
har en samboer han snakker dpent med godt. Likevel fgles det som at samtale-
om vanskene sine. Likevel opplever han ne ikke lgser noe. Han har hgrt at det
hverdagen som meningslgs og tung. er viktig & snakke om det som er vondt,

men det hjelper ikke & snakke om det.

Fgr var han aktiv og elsket a veere sosi- Det hjelper ikke a forsgke & forsta.

al, men etter a ha studert i et par ar har

vonde og ubehagelige fglelser gradvis | det siste har alt veert sd vanskelig at
vokst frem. Han skammer seg fordi han han ikke orker noe som helst. Han vil
ikke har noen grunn til & veere lei seg. bare sove eller slappe av, og bruker

mye tid med tankene sine. Han orker

Samboeren spgr ham jevnt om hva han ikke prgve mer. Det er jo ingenting feil,
trenger, og er forstaelsesfull og talmo- sa hvordan kan det & endre noe gjgre
dig. Joel tenker ofte pa hva som kan det bedre?

veere galt, men klarer ikke finne et svar.
Innimellom fgles det ut som han kanskje

er inne pa hva som er problemet, men

- N

ﬁ

Hva er det som holder Joel nede? Hva skaper disse opplevelsene?
Det er vanlig & ikke vite hvorfor vi har det som vi har det. Kanskje vi ikke har noen vonde
erfaringer, men bare opplever vonde fglelser uansett. Selv om vi ikke finner noen grunn

til plagene vare, kan alle mennesker ha det vanskelig i perioder.
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To mater a bruke handlinger pa

Vanskene til Janne og Joel er ikke de samme. Det er ulike grunner til at de har det vanske-

lig, og plagene pavirker de ulikt. P4 samme mate er kanskje dine plager ulik andres plager.

Den du er, hva du har erfart og hvem du har rundt deg er unikt. Likevel kan bade du, Janne

og Joel bruke handlinger til & bygge en bedre psykisk helse.

Vi kan bruke handling til 8 bygge en bedre psykisk helse pa to mater. Den fgrste er a bygge

mening og den andre er a bygge kompetanse.

Nar skal jeg bygge mening?

Om dine psykiske plager fgrer til at du er
trist, mindre aktiv, mgter feerre mennesker,
bruker mye tid hjemme eller har sluttet
med aktiviteter du gjorde mens du hadde
det bra, er det @ bygge mening i hverdagen
gjennom sma handlinger viktig for a lette
pa plagene dine.

Nar skal jeg bygge kompetanse?

Om dine psykiske plager fgrer til at du ofte
er urolig, bekymret eller redd, og unngar si-
tuasjoner som kan veaere hyggelige eller vik-
tige for deg, kan du ha stor nytte av a bruke
handlinger til & bygge kompetanse.
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Hvordan bygge mening

Grunnprinsipper

@velser og teknikker som bruker hand-
ling til & bygge mer mening i hverdagen,
tar utgangspunkt i & handle selv om vi
har plager. Istedenfor a forsgke a redusere
plagsomme tanker, fglelser eller kroppslige
symptomer fgr vi gjgr det som er godt for

oss, starter vi med & handle.

Vi har ikke som mal at plagene vare skal
forsvinne i det vi handler, men vi handler

selv om vi har plager. Selv om vi ikke har

det bra, forsgker vi a ta vare pa oss selv og
ha et meningsfullt liv.

Det & ha en meningsfull hverdag er ogsa
en del av grunnmuren i var psykiske helse.
Alle mennesker har behov for hyggelige
aktiviteter vi gjgr for var egen del. Vi gjor
de ikke fordi det er nyttig, eller for andre sin
del. Vi gjgr de fordi vi liker de. | Neste steg
— Kroppen kan du lese mer om hvordan du

kan sikre en god grunnmuir.

For a bygge mening gjennom handling fglger vi et par grunnprinsipper:

—

Vi gjgr noe som er hyggelig eller nyttig
Vi lager en overkommelig plan

Vi fglger planen uavhengig av hva vi kjenner pa

INNESEEN

Fremgangsmate

Vi tilpasser planen om ngdvendig uten & dgmme oss selv

For a bruke prinsippene deler vi det & bygge mening inn i tre deler.

1. Planlegging
2. Gjennomfgring

3. Evaluering

Pa de neste sidene kan du lese om hvordan Joel bruker prinsippene for & bygge mer me-
ning i hverdagen. Du kan ogsd gd i dybden p3 prinsippene og fa vare beste rad til plan-
legging, gjiennomfgring og evaluering.
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Hvordan Joel bruker prinsippene til a bygge

mening

Planlegging

Hyggelig eller nyttig

Joel gjgr ikke sa mye i hverdagen. Han bru-
ker mye tid pa grubling eller ligge a se pa
mobilen. Han bestemmer seg for a finne
én ting han skal gjgre mer av, og €n ting
han skal gjgre mindre av.

Nar Joel hadde det bra, mgtte han fami-
lie og venner oftere. Han likte ogsa a folge
med pad nyhetene og spille gitar. Han be-
stemmmer at det han skal gjgre mer av, er
4 dra pa besgk til venner eller familie. Det
han skal gjgre mindre av er a ligge pa sofa-

en med mobilen.

Overkommelig plan

Joel tror at han vil kunne klare a veere so-
sial én gang, de fleste dager. Noen dager
vil dette kanskje veere vanskelig, men de
fleste dager vil dette ga greit. Planen hans
er derfor a takke ja til & mgtes om han blir
invitert til noe og ikke har planer. Han skal
ogsa ukentlig forsgke a lage en sosial av-
tale. Ved & komme seg ut av huset vil han
o0gsa fa redusert tiden pa sofaen med mo-
bilen.
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Gjennomfaring og evaluering

Joels erfaring med & folge planen
Selvom Joel synes planen hans virker liten
og lett, opplever han at det er vanskelig &
ta initiativ. Av vane legger han seg ofte pa
sofaen, og glemmer 3 ta initiativ til noe so-
sialt fgr det er sent pa kvelden. Han finner
0gsa ut at han er redd for at andre vil tak-
ke nei om han foreslar noe.

Han har ikke opplevd at mange andre har
tatt kontakt, men de gangene familien
har invitert han hjem pa besgk har han
husket pa at planen hans er a si ja. Han
opplever ikke at humgret hans har endret
seg mye, men det har veert fint & mote fa-

milien mer, og det har ikke vaert til skade.

Joels tilpassing av planen

Joel tror ikke planen har for mye aktivi-
teter, men opplever at den er vanskelig a
gjennomfgre. For 3 komme mer i gang,
bestemmer han seg for & lage noen “hvis-
sa-regler”. Disse er:

Hvis jeg vakner og ikke har planer for
dagen, sa skal jeg ta meg 10 minutter til &
skrive ned hva jeg gnsker a fa ut av dagen.
Hvis jeg ikke har kontaktet noen denne
uken, sa skal jeg gjore dette fgr jeg kan
legge meg pa sofaen. Hvis noen sier nei til

a mgtes, sa skal jeg ta kontakt med noen

andre fgr jeg gjgr noe annet.
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Dypdykk I prinsippene

PSYKEN

Hvis du tror at a bygge mening vil vaere nyttig for deg, anbefaler vi at du bruker litt tid pa

a forstd grunnprinsippene godt. Nar du har gjort dette er neste steg a planlegge hvordan

du kan bruke prinsippene i din hverdag.

Hyggelig og nyttig

A bygge mening gjennom handlinger er viktigst nar vi er nedstemt. Ofte inne-

baerer dette at vi har lite energi og overskudd, men enkelte ganger har vi rett og

slett en darlig balanse i aktivitetene vare. La oss se pa tre ulike scenarioer:

Scenario 1: Du er passiv og gjgr sjeldent
verken hyggelige ting eller nyttige ting.
Du mangler energi og har vansker med a

komme i gang.

| disse tilfellene anbefaler vi at du forsgker
4 velge ut en eller to aktiviteter du vet du
tidligere har opplevd som hyggelige til &
begynne med. Malet er 8 komme i gang
igjen. Etter hvert kan det vaere aktuelt a
gjore nyttige aktiviteter ogsa, men forsgk
fgrst og fremst 8 komme i gang igjen. Om
aktivitetene du planlegger er hyggelige, er

de lettere a fa gjort.

Scenario 2: Du er aktiv med masse nyt-
tige aktiviteter som jobb, husarbeid, stille
opp for andre, frivillig arbeid eller lignende,
men du har sjeldent tid til aktiviteter som

bare er hyggelige og du liker

| disse tilfellene anbefaler vi at du nedpri-
oriterer noen nyttige aktiviteter, og skaper
rom for hyggelige aktiviteter du liker. Det-
te kan for eksempel bety at du m3 sette
grenser, og si nei til noe noen andre ber

deg om.

Scenario 3: Du er aktiv med masse hyg-
gelige aktiviteter som hobbyer, sosiale
sammenkomster, egentid, skjermtid eller
lignende, men det er sjeldent du gjgr noe

som er nyttig for deg selv eller andre.

| disse tilfellene anbefaler vi at du forsgker
a finne mening gjennom a gjgre noe som
er nyttig for deg selv, eller andre rundt
deg. Jobb er et godt eksempel pa dette,
men & bidra hjemme, oppsgke frivillig ar-
beid, eller & engasjere deg i lokalmiljget
er ogsa gode alternativer. Alle mennesker

har behov for a fgle seg nyttige.
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Overkommelig plan

For a lage en overkommelig plan,

er det viktig at du tar hgyde for at

du faktisk har mindre overskudd.
Samtidig er det vanlig at dagsformen vari-
erer. Noen dager har vi mer overskudd enn
andre. For a lage en overkommelig plan
velger du sma mal som du tror du kan kla-
re & folge uavhengig av dagsform. Vi er ute
etter § endre hva du gjgr, men ikke at du

overveldes eller ikke klarer a fglge planen.

Folge planen

Selv om malet er & fglge planen,

er det vanlig § ikke klare a fglge

planen perfekt. Vi anbefaler der-
for at du fgrst og fremst har som mal &

fortsette med planen, selv om du glipper.

Det 3 ikke giseg, selvom viglipper, er en av
de viktigste delene av & bygge mening. Du
skal ikke klare alt bare fordi du har planlagt
det. Du skal ikke vaere i mal med en gang
du har starter. Istedenfor trener du. Med

trening kan du mestre mer over tid.
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A tilpasse planen

Om du er nedstemt, mangler me-

ning i hverdagen og har lite over-

skudd, er det vanskelig & planlegge
riktig mengde. Prinsipp 4: a tilpasse planen,
handler om dette.

Bgr du redusere mengden aktiviteter? Bgr
du gke? Vil det veere nyttig & avtale aktiviteter
med andre, eller & bruke mobiltelefonen som
paminner? Vil det veere til hjelp & skrive litt om
dagene dine, eller er det bedre § bare holde
fokus pa handlingene du skal gjgre?

Nar du arbeider med meningsfulle aktiviteter
er det ogsa viktig at du er raus med deg selv.
Selv om du ikke har klart & falge opp planen er
ikke dette et problem, og det betyr ikke at du

har mislykkes. Da kan vi senke forventningene

og forsgke igjen.
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Nar handling hindres

Mange har klare tanker om hva de kunne
gjort for a fa det bedre, men de kommer
ikke i gang. Det er noe som hindrer de fra
a bryte ut av handlingsmgnstrene sine.

Joel vet at han gnsker a vaere mer med an-
dre mennesker, men selv om planen hans
er 4 invitere andre til a veere sosial, oppda-
ger han at han er redd de vil si nei. Frykten
for at de vil si nei gjgr at Joel unngar a invi-
tere andre. Han vet hva han vil, og han vet
at 4 invitere andre er en god mate a gjgre

dette pa, men likevel hindres han.

PSYKEN

Alle mennesker blir usikre nar vi skal gjg-
re noe Vi ikke fgler oss trygg pa. Om usik-
kerheten blir for stor, er det vanlig at vi ut-
setter eller unngar. Dessverre fgrer denne
unngaelsen til at vi gar glipp av all erfarin-
gen vi trenger for & bli tryggere. Vi man-
gler rett og slett kompetanse.

Selv sma endringer kan veere vanskelig, og
endring er spesielt utfordrende om vi ikke
vet hva som hindrer oss. Fgr vi ser pa hvor-
dan vi kan bygge kompetanse vil vi derfor

se pa hvordan vi hindres.
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Hva er det som hindrer deg?

Hvordan pavirker vanskene dine hva du
gjor? Hva er det som hindrer deg i a gjore de
tingene du tror er godt for deg? Joel hindres
av tanken: “De gnsker nok ikke a vaere med
meg”. Tanken beskriver noe han er redd for.
Hvis de han inviterer ogsa sier nei, vil han
kanskje bli lei seg i tillegg. Det er ikke godt &
kjenne pa redsel eller tristhet, og uten a ten-
ke seg om, unngar derfor Joel disse fglelse-
ne. Det er en tanke som hindrer han, men
tanker pavirke hva vi kjenner pa.

Her er flere eksempler pa vanlige tanker som
kan veere til hinder.

17

Hindrene under er eksempler pd tanker.
De er ikke faktiske hindre, men noe vi tror
om oss selv, verden rundt oss eller fremti-
den. Selv om det finnes helt faktiske hin-
dre, er det slike tanker som hindrer de fles-
te. | disse tilfellene er det altsad hva vi tror
som ma utfordres. Tankene vi har som hin-
drer oss er ofte overbevisende. Vi kan ogsa
ha erfaring med at de stemmer. Du har
kanskje opplevd a bli helt utslitt. Du har
kanskje opplevd at andre ikke liker deg, el-
ler at det du prgvde pa gikk galt.

Jeg tror ikke jeg vil klare a veere sa mye mer aktiv over lengre tid, sa det er ingen grunn til & begynne

Hvis jeg er mer aktiv kommer jeg til a bli helt utslitt

Jeg kommer til & begynne a skjelve slik at andre ser det

Om jeg ikke planlegger alt jeg gjgr ngye kan noe ga galt, sa jeg kan ikke slutte med dette

Hvis jeg gjgr mer av det jeg gnsker vil andre synes jeg er rar

Hvis jeg gjgr mindre av de tingene som er tungt for meg vil folk mislike meg

A begynne & gjgre noe hyggelig vil kanskje gi meg et lite Isft her og na, men det er ikke det som er det

faktiske problemet mitt

Jeg har for mye & gjgre og har ikke tid til & gjennomfgre andre aktiviteter i tillegg

Jeg far panikk, mister kontrollen eller besvimer om jeg ikke sgrger for a alltid vaere trygg
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Hva er det som hindrer deg?

Selvom du tror pa tankene dine, forsgk a skrive ned tanker du har som hindrer deg i gjgre
det du tror er nyttig. Kanskje du kjente deg igjen i noen av tankene over, eller kanskje du

har noen helt egne?

Hva er poenget med a skrive ned tanker som hindrer deg?

Tanker vi har om oss selv, verden rundt oss eller fremtiden, er ikke alltid til & stole pa. Nar
vi skal bygge kompetanse er oppgaven var a utfordre disse tankene. Istedenfor a anta hva
som skjer, sjekker vi hva som skjer. A ha en oversikt
over hvilke tanker som hindrer oss er derfor veldig
nyttig. Alle slike tanker kan nemlig testes.

Mange har vansker med a finne tanker som hindrer
dem, mens for andre er disse lett tilgjengelig. Det
er ingen problem om du ikke kommmer pd noen hin-
drende tanker na. Pa de neste sidene vil du kunne
lzere hvordan du kan oppdage slike hindrende tan-
ker, og hvordan du kan bruke handling til & bli tryg-

gere i hverdagen.
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Hindre vi ikke kan pavirke

Mange av menneskene vi mgter hindres
ikke av tanker, men av en vanskelig si-
tuasjon. @konomien deres er darlig eller
uforutsigbar. De er blitt syk, eller mistet
noen som viktige i livet deres. Psykologi
kan ikke kurere sykdom, forandre forti-
den eller endre menneskene rundt oss.
Nar vi skal arbeide med a ha det bra i
vanskelige situasjoner vi har liten pavirk-
ningskraft pa, kan det derfor vaere nyttig
a ha et annet mal enn a endre situasjo-

nen.
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Dette malet er: A handtere situasjonen vi
stari. | Neste steg - Kroppen har vi forsgkt
a gi vare beste rad til 8 handtere vanske-
lige livssituasjoner. Uansett hva som hin-
drer deg, kan du lese videre om hvordan
vi kan bruke handlinger til & forbedre den
psykiske helsen var. Du kan ogsd bruke
Neste steg - Fglelser, Neste steg - Tanker
eller Neste steg - Kroppen til & jobbe spe-
sifikt med & mestre vonde tanker, fglelser

og kroppslige opplevelser.
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Hvordan bygge kompetanse?

Situasjon

Ny atferd i

F

@velser og teknikker som bruker handling
til & bygge kompetanse, tar ogsa utgangs-
punkt i & handle p3a tross av vonde tanker
eller fglelser. Dette er altsa felles for A byg-
ge mening og A bygge kompetanse. Malet
vart nar vi skal bygge kompetanse er likevel
litt annerledes. Istedenfor & bruke handling
til & skape meningsfulle opplevelser, bruker
vi handling til & leere noe nytt. Dette gjgr vi
ved a trosse tanker som hindrer oss. Iste-
denfor & handle pa den maten vi tror el-
ler tenker vil fgre til minst mulig ubehag,
handler vi med vilje i trad med det vi tror er
nyttig for oss.

En mate a forsta dette arbeidet, er som a
trene pa a bruke nye strategier i mgte med
verden. Janne, som alltid sier ja nar noen
ber henne om noe, kan altsa trene seg pa a
si nei. A si nei, er trolig ubehagelig for Jan-
ne til 3 begynne med, men ved a trene pa
dette far Janne ny erfaring.

Konsekvens i Konsekvens pé
situasjonen lang sikt
Fearre erfaringer,
—_— ingen endring i livet
Midlertidig —
ubehag

Jo mer erfaring vi har, jo mer kompetent
blir vi pd a@ handtere det vi kjenner pa. Sam-
tidig blir vi flinkere til 8 handle pa ulike ma-
ter i mgte med ubehag. Vi blir mer fleksibel,
og kan bryte ut av unyttige handlingsmgn-
stre.

Mange vi mgter har allerede forsgkt § tros-
se hindrende tanker, uten at de har opplevd
dette som nyttig. De har for eksempel lest
at & mgte frykten sin fgrer til at den forsvin-
ner, og har derfor tvunget seg selv til a tale
mye ubehag. Selv om dette pa overflaten
hgres helt riktig ut, er det ofte ikke nyttig
a bare handle pa tross av ubehag. Malet er
nemlig ikke at du skal tale ubehag lengst
mulig, men at du skal leere noe. For a leere

mest mulig fglger vi derfor fire grunnprin-

sipper:

1. Vi vet hvilken tanke vi skal teste

2. Vivet hvordan vi skal teste tanken
3. Vifglger planen
4.

Vi tenker gjennom hva vi har lzert
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Fremgangsmate

God planlegging er viktig nar vi skal bygge kompetanse. Malet er a teste en tanke, gjen-
nom & handle pa en ny mate. For a fa til en god planlegging kan vi fglge disse stegene:

—

Velg en situasjon som vi tror kan skape ubehagelige fglelser, kroppslige reaksjoner
eller tanker

Finn ut hva vi ville gjort for 8 unnga ubehaget

Bestem hva vi skal gjgre istedenfor

Finn ut hva vi tror vil skje nar vi handler annerledes (den hindrende tanken)

LISV

Etter planlegging er malet & gjennomfagre planen, og sa vurdere hva vi har laert.

Pa de neste sidene kan du lese hvordan Janne bruker prinsippene for a bygge kompetan-
sen hun trenger for & fa det bedre. Du kan ogsa ta et dypdykk i prinsippene og fa gode

rad til bade planlegging, gjennomfaring og evaluering.
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PSYKEN

Hvordan Janne bruker prinsippene for a bygge kompetanse

For a felge Prinsipp 1: Vi vet hvilken tanke vi skal teste, og Prinsipp 2: Vi vet hvordan vi skal

teste tanken, bruker Janne fremgangsmaten hun har leert.

1Velg en situasjon du tror skaper ubehag

P& mandags morgen har de et mgte pa jobb
hvor de gar gjennom den kommende uken
og fordeler oppgaver. Janne kvier seg til dette
mgtet hver helg, og velger derfor denne situ-

asjonen.

2. Finn ut hva du gjer for & unnga ubehaget
Janne er ikke helt sikker pa hva hun gjgr for &
unnga ubehaget, men kommer frem til at hun
forsgker a veere stille og ikke si meningene
sine. Om hun blir spurt om & gjgre en oppga-
ve, svarer hun ogsa som regel ja, selv om hun

vet at hun har for mye a gjgre.

3. Bestem hva du skal gjgre istedenfor

Siden Janne vet at hun er stille og sier ja til
oppgaver for & unngd ubehaget, kommer hun
frem til at hun kan handle annerledes ved a si
nei hvis hun blir bedt om a gjgre en oppga-
ve. Hun kan ogsa ta opp handen om hun har
noen meninger slik at hun blir spurt. P4 den-
ne maten kan hun ta stgrre plass og ikke alltid

veere stille.

4. Hva hun tror vil skje nar hun handler pa
denne maten

Etter litt tenking, kommer Janne frem til to
ting hun tror vil skje. Disse er: Hvis jeg ikke gjgr

som de andre vil, kommer de til & mislike meg

Meningene mine er dumme, og hvis jeg sier
de hgyt vil de andre skjgnne hvor dum jeg er.
Hun forsgker sa a konkretisere disse to litt mer
for a finne frem til en tanke hun skal teste. Hun
kommer frem til en tanke. Denne er: Kollegae-
ne mine vil bli sint, si noe stygt eller le av meg
om jeg sier meningene mine, eller takker nei

til en oppgave.
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Gjennomfgring og evaluering

Jannes erfaring med a fglge planen

For Janne er det & ta plass, og si nei pa morgenmgtet veldig
vanskelig. Hun gruer seg mer i helgen enn hun pleier, og nar
mgtet kommer klarer hun ikke @ komme pa noe a si. Hun
rekker derfor ikke opp handen, men sitter stille. Under mg-
tet merker hun at hun er varm i hele kroppen og begynner
a svette. Hun bekymrer seg ogsa for at noen av de andre vil

merke at hun er usikker og nervgs.

Pa slutten av mgtet spgr lederen om hun kan ta pa seg en
oppgave. Selv om Janne har planlagt & svare nei, klarer hun
ikke vaere sa tydelig som hun vil. Istedenfor sier hun at hun
har mye a gjgre, men kan se om hun kan finne noe tid i Igpet
av uken. Mens hun snakker fgler hun at stemmen skjelver,

og at den hgres nervgs ut.

Hva Janne laerte av & gjennomfgre planen

Janne klarer ikke tenke pa mgtet fgr pa kvelden, og nar hun
spgr seg selv hva hun har lzert blir hun trist. Det eneste hun
erfarte var et stgrre ubehag, og like mye jobb. Hun forsgker
likevel a ga gjennom prinsippene pa nytt for a sikre at hun

ikke har gatt glipp av noe.

Nar Janne gar gjennom prinsippene finner hun ut at hun ikke
har gjort slik hun planlagte. Hun blir fgrst oppgitt av dette
fordi hun virkelig forsgkte a fglge planen, men klarte det bare
ikke. Selv om hun forstar at hun ma handle annerledes for a
laere noe nytt, overveldes hun av ubehaget, og tarr ikke ta

plass.

Etter litt ettertanke, kommer likevel Janne frem til at hun har
leert noe. Hun har leert at planen hennes var vanskelig & gjen-
nomfgre. Hun kommer ogsa frem til at selv om hun opplevde
et stort ubehag, gikk ingenting galt i situasjonen. Ingen sa
egentlig ut til & merke det enorme ubehaget hun kjente pa,

og alle hadde oppfgrt seg normalt etter mgtet.

W @ W)

Ne. ;/L

Jannes tilpasning av planen

Selv om hun ikke klarte & gjennomfgre planen,
tror hun mgtet fremdeles er et godt sted 3 tre-
ne. Hun kommmer frem til at hun f@rst skal forsgke
noe hun tror hun klarer & gjennomfgre. Til vanlig
mgter hun tidlig pa mgtet for a sikre at hun kan
sitte bakerst. Istedenfor bestemmmer hun seg for
a komme akkurat til mgtestart, og velge en stol
lenger fremme. Hun lager ogsa noen hvis-sa-re-
gler for 3 handtere alle de ubehagelige tankene

hun hadde under forrige mgte. Disse er:

Hvis jeg blir nervgs og redd for at andre kan
se hvor usikker jeg er, sa skal jeg med vilje
flytte oppmerksomheten min til hva som blir
diskutert pa mgtet, og la fglelsene og tanke-
ne jeg kjemper mot veere.

Hvis jeg blir stilt et spgrsmal pd mandagsmg-
tet, sa skal jeg med vilje ta meg tid til & tenke
gjennom spgrsmalet, og ikke bare svare hva
jeg tror den som spgr vil hgre automatisk
Hvis jeg er urolig og nervgs pa sgndag pa
grunn av mgtet pa mandag, sa skal jeg trene
pa a la vonde tanker og fglelser veere med
gvelsen, Sett ord pa tanker fra Neste steg -

Tanker.
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Dypdykk i prinsippene

PSYKEN

Hvis du tror at & bygge kompetanse vil veere nyttig for deg, anbefaler vi at du bruker litt

tid pa a forsta grunnprinsippene. Vi har laget to verktgy til deg som du kan bruke for &

bygge kompetanse. Disse finner du pa de siste sidene.

Vi vet hvilken tanke vi skal teste
Det viktigste prinsippet for & bygge kompe-
tanse er at vi vet hvilken tanke vi skal tes-
te. For & finne tanker det er nyttig a teste,
anbefaler vi at du fglger fremgangsmetoden du
laerte under Hvordan bygge kompetanse. Det kan
0gsa veere nyttig a se hvordan Janne brukte denne
fremgangsmaten, eller benytte noen av tankene du

kom pa under Hva er det som hindrer deg?

Konkretisering av tanker

| eksempelet til Janne kan du se at hun bruker tid
pa a konkretisere tankene hun finner. Dette gjgr at
hun kan komme frem til en tanke som faktisk kan
testes. Eller sagt pa en annen mate - tanken hun
skal undersgke er nyttig & undersgke. Tanker som
er nyttige & undersgke kjennetegnes av at de kan
motbevises og er malbare. Det er for eksempel van-
skelig & motbevise at noen tenker noe stygt om oss.
Det er ogsa vanskelig & male hvor riktig en slik tan-
ke er. For a komme frem til en tanke som du kan
motbevise kan du stille deg selv spgrsmalet: Og hva

sa? Dette kan for eksempel se slik ut:

Jeg synes det er ekkelt a si nei

og hva s&?

Det er ubehagelig & kjenne pa det i kroppen
min

Og hva sa?

Hva om ubehaget aldri gar over eller bare blir

stgrre?

Du har kanskje rett i at det kjennes ubehagelig i
kroppen om du utfordrer tanken din, men hva tror
du vil veere konsekvensene av dette? Ved a stille
spgrsmalet: Og hva sa, kommer vi naermere et svar
pa hva vi egentlig frykter. | dette tilfellet ender vi
med tanken: Ubehaget vil aldri ta slutt eller vokse
uendelig stort. Denne tanken er nyttig a teste, og
vi kan laere noe nytt. For @ komme frem til et tanke
som er malbar, kan du stille deg selv spgrsmalet:

Hvordan kan jeg vite det?

Dette kan for eksempel se slik ut:
De vil tenke stygt om meg
Hvordan kan jeg vite det?

De vil si nei til & mgates, eller si noe stygt til meg

Tanker som ikke kan motbevises, kan heller ikke
bevises. De vil bare forbli antagelser vi aldri kan
lzere noe av. Istedenfor a stole pa disse tankene for-
soker vi & handle i trad med hva vi kan vite om vir-
keligheten. Vi tester tanker, og laerer oss nye mater

a mgte verden pa.
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Vi vet hvordan vi skal teste

tanken.

Hvordan vi tester tanken, er det

nest viktigste for & bygge kom-
petanse. For & planlegge en nyttig mate &

teste tanken pa, kan du ogsa bruke frem-

gangsmaten du leerte under Hvordan byg-
ge kompetanse, eller se gjennom hvordan

Janne planlegger 3 teste sin tanke.

Sikkerhetsatferd

Den vanligste feilen nar noen skal teste
antagelsene sine, er & bruke “sikkerhetsat-
ferd” f@gr, underveis eller etter selve testen.
Sikkerhetsatferd er handlinger og tanke-
arbeid vi gjgr for & redusere ubehaget vi
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frykter. For & unnga at du bruker sikker-
hetsatferd er spesielt steg 2. av planleg-
gingen viktig, altsa : Finn ut hva du ville

gjort for @ unnga ubehaget.

Sikkerhetsatferd kan veere vanskelig a leg-
ge merke til, og mange synes ogsa det er
litt vanskelig a forstd hva sikkerhetatferd
egentlig er. Pa neste side har vi derfor la-
get en metafor som kanskje kan vaere nyt-
tig for & forstd sikkerhetsatferd bedre. For a
finne din sikkerhetsatferd har vi ogsa laget
et verktgy du kan bruke. Dette finner du
under Verktgy - Finn din sikkerhetsatferd.




Metafor: En lillesgster

Se for deg at du har en lillesgster som er
redd for a ta bussen. Hun klarer ikke helt
a forklare hvorfor hun er redd for bussen,
og det hjelper ikke & forklare henne at
bussen er helt trygg. Du bestemmer deg
for at hun er ngdt til & erfare at bussen er
trygg. Selv om hun er redd skal du derfor
ta bussen med henne noen ganger slik at

hun kan bli tryggere.

Hvilken erfaring tror du lillesgsteren din
laerer mest av? Skal du snakke med henne
og forsikre henne om at bussen er trygg
hele turen? Eller vil det veere nyttigere om
du later som ingenting og oppfgrer deg
som normalt pa bussen? Vil hun laere mer
eller mindre om du gir henne en lydbok
som kan distrahere henne mens dere tar
bussen? Skal dere sette dere neert ytter-
dgren i tilfellet noe galt kan skje? Hva med
a bare ta bussen deler av veien for a ikke
overvelde henne?

Frykten din, er som en lillesgster som fgl-

ger deg gjennom livet. Vi kan ikke si til

PSYKEN

frykten var at noe er trygt. Den ma erfare
det. Dette er grunnen til at 3 teste tanker,

og bygge kompetanse er nyttig.

Alle betryggende tanker, sma handlinger,
distraksjoner og forbehold du gjgr for
a holde lillesgsteren din rolig, er sikker-
hetsatferd. Sikkerhetsatferden hjelper
henne kanskje med & unnga en del ube-
hag der og da, men gir ogsa lillesgsteren

din et inntrykk av at bussen kanskje ikke

er trygg.

For & bygge god kompetanse er det viktig

at vi tester tanke-
ne vare pa en god
mate. A redusere
sikkerhetsatferden
var er derfor vik-
tig. Vi vil da ha all
opperksomhet i
situasjonen og kan
lzere av erfaring.




Vi fglger planen

Det er mulig & bygge kompetan-

se uten § planlegge. Folk flest

mgter jevnt situasjoner de ikke
er helt trygge pa. | alle disse situasjonene
kan vi altsa bygge kompetanse. @velsen
Handle motsatt i Neste steg - fglelser er et

eksempel pa hvordan du kan gjgre dette.

Om vi vet hvilken tanker som hindrer oss,
og hvordan vi kan undersgke denne tan-

ken, vil det likevel vaere mye mer effektivt

3 jobbe planlagt og systematisk. Med en

plan vil du ha stgrre sjanse for a trene pa
riktig mate, og slik skape god fremgang.
Du kan lage en god plan i hodet, pa papir
eller mobiltelefonen, men de fgrste gan-
gene anbefaler vi at du bruker verktgyet vi
har laget for a hjelpe deg med gjennom-
foringen. Dette finner du under Verktgy -
Test en tanke.

Selvomvilager en plan, er det vanlig a ikke
alltid klare & gjennomfgre det vi har plan-
lagt. Det er krevende a handle pa tross av
ubehagelige tanker, fglelser eller kroppsli-
ge opplevelser, og det er spesielt krevende
om vi allerede har mindre overskudd. Det-
te er ogsa erfaringen til Janne, hun har en
plan, men hun klarer ikke a gjennomfgre

det hun har planlagt.

Istedenfor at du setter deg et mal om a
alltid gjennomfgre planen, anbefaler vi
derfor at du setter deg et mal om a ikke gi
opp hvis du glipper. Det tar tid & laere noe
nytt, sa ha talmodighet og veaer raus med
deg selv. Selv om Janne erfarer at hun ikke
klarte a fglge planen, finner hun mye lze-
ring som kan hjelpe henne videre. Alt gikk
ikke etter planen, men likevel har hun mer
kompetanse om hvordan hun kan arbeide
videre.
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Vi tenker igjennom hva vi

har leert

Malet med & undersgke hva som

skjer om vi handler pa tross av
hindrende tanker, er & f& ny informasjon.
Istedenfor a bare tro at noe vil skje, hand-
ler vi og undersgker hva som faktisk skjer.
Poenget er altsa ikke & bare tale ubehag
eller & late som om alt er bra. Poenget er
a utforske hvilke muligheter vi har, og a
trene pad & handtere ulike konsekvenser. A
bygge kompetanse er en laeringsprosess,
og leering er lettere a huske pd om vi ogsa
tenker gjennom erfaringene vare etter vi

har testet en tanke.

A tenke gjennom hva vi har laert er spesi-
elt viktig for & nyansere tankene vare. Selv

om Janne har erfaring med at andre kan

behandle henne stygt i én situasjon, betyr

PSYKEN

ikke dette at det er utrygt & veere seg selv
i alle situasjoner. P4 samme mate opplever
Joel at enkelte av de han inviterer takker
nei til & mgte han. Dette betyr ikke at alle

vil takke nei, eller at det er unyttig & prove.

Spgrsmalet om hva vi har leert trenger altsa
ikke & veere om tankene vare er sanne eller
usanne. Istedenfor, spgr deg selv hva du har
leert om a handle pa tross av vanskene dine.
Kanskje det var vanskelig, ubehagelig eller
skremmende, men hva leerte du av @ mgte
det du fryktet?

Husk pa - Malet er & handle pa tross av hin-
drende tanker. Hvis du har klart &8 gjennom-

fgre det du planlagte, sa har du lykkes.
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Verktgy for a bygge kompetanse

For & hjelpe deg med a fglge prinsippene over har vi laget to verktgy du kan bruke. Disse
heter reduser sikkerhetsatferd og Test en Tanke

Verktgy: Reduser sikkerhetsatferd
Verktgyet, Reduser sikkerhetsatferd, kan du bruke for & finne sma handlinger du gjgr for &

unnga tanker, fglelser og kroppslige reaksjoner du synes er skremmende eller ubehagelige.

Verktgy: Test en Tanke

Verktgyet, Test en tanke, kan du bruke til & planlegge hvilken tanke du skal teste, hvordan
du skal teste den, og hvordan du kan reflektere i etterkant for & fa mest mulig ut av trenin-
gen din.
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Verktay - Finn din sikkerhetsatferd

Malet med verktgyet: A finne handlinger og tanke-
arbeid du gjgr for a redusere ubehagelige fglelser,

kroppslige reaksjoner eller tanker i ulike situasjoner.

Hvordan bruke verktgyet: For & bruke verktgyet kan
du velge a skrive ned hvordan du tror du ville hand-
let i en situasjon du synes er ubehagelig. Du kan

0gsa velge en situasjon hvor du opplever ubehag,

og bruke verktgyet mens du star i situasjonen, eller
besvare spgrsmalene etter du har veert i situasjo-
nen. Du kan altsa bruke verktgyet bade fgr, under
og etter du star i en skremmende eller ubehagelig
situasjon. Alle svarene du kommer frem til, kan du
bruke til 4 teste hindrende tanker. Du kan planlegge

hvordan du gjgr dette i verktgyet Test en tanke.

Situasjon: Velg en situasjon du ofte opplever ube-

hag i, eller som du tror kommer til a bli ubehagelig

Hindrende tanke: Hva er det verste som kan skje i

denne situasjonen?

Forberedelser: Hva gjgr du fgr situasjonen for & fgle

deg trygg?

Kleer: Hvordan kler du deg i situasjonen for a fgle

deg trygg?

Blikk: Hvor plasserer du blikket ditt i situasjonen?

Kroppen: Hvordan holder du skuldrene, armene,

hendene og ryggen din i situasjonen?

Stemme: Hva gjgr du med stemnmen din for 3 fale

deg trygg i situasjonen?

Atferd: Hvor og hvordan beveger du deg for 3 fgle

deg trygg i situasjonen?

Tanker: Hva tenker du for a fgle deg trygg far situa-

sjonen, i situasjonen og etter situasjonen?

Etter situasjonen: Hva gjgr du etter situasjonen for

a fele deg trygg?




NESTE STEG:HANDLING 31

Verktay - Test en tanke

Malet med verktgyet: At du har en plan for hvilken tanke du skal teste og hvordan du skal
teste tanken, uten sikkerhetsatferd.

Hvordan bruke verktgyet: Du bruker verktgyet ved & ga gjennom spgrsmalene fgr, og
etter du tester en tanke. Fgr du tester tanken fyller du ut spgrsmalene som stilles under
Planlegging. Etter at du har forsgke & gjennomfgre planen, besvarer du spgrsmalene
under Evaluering. Du kan svare p3a spgrsmalene i boksene under, pa et papir, eller andre

steder, som for eksempel mobiltelefonen din.
Planlegging

Situasjon: Velg en situasjon du ofte opplever ube-

hag i, eller som du tror kommer til a bli ubehage-

lig

Sikkerhetsatferd: Hva gjgr du vanligvis for a redu-

sere ubehaget ditt i denne situasjonen?

Planlagt handling: Hva skal du gjgre i istedenfor
det du pleier? Hvilke sikkerhetsatferder skal du

ikke gjgre?

Hindrende tanke: Hva tror du vil skje nar du gjgr
dette? Er det du tror malbart og mulig @ motbevi-

se (konkret og nyttig)?

Evaluering
Resultater: Hva skjedde nar du gjennomfgrte
handlingene du hadde planlagt?

Skjedde det du var redd for at ville skje?

Hva har du leert?: Hva betyr resultatet for deg og

hvordan du oppfgrer deg?

Tilpasning av planen: Hvordan kan du ta neste
steg for & bygge mer kompetanse? Har du leert
noe nytt om hvordan du handler i mgte med pla-
gene dine? Kan du bruke noen teknikker eller

gvelser for & hjelpe deg ta neste steg?
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