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			Verktøyene du trenger
 for å bli mer robust
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			Noen ord til leseren

			Hva vil det si å være psykisk sterk? I stor grad dreier det seg om evnen til å håndtere motgang, livsomveltninger og stress. Når du er psykisk sterk, klarer du å forholde deg til stress, vonde følelser og negative tanker på en sunn og hensiktsmessig måte. Du klarer å sette ting i perspektiv – «ja vel, så gikk det ikke etter planen denne gangen, men stort sett presterer jeg godt nok», kan du si til deg selv. Du møter følelser på en aksepterende, nysgjerrig og ikke-dømmende måte: «Nå kjenner jeg meg skikkelig sint, hvorfor reagerte jeg så sterkt nå?» Du snakker med menneskene rundt deg om hvordan du har det. Selv om du får til alt dette, er du på ingen måte immun mot følelser som sorg, redsel eller overveldelse. Det opplever du, i likhet med alle andre. Den negative innvirkningen disse følelsene får på ditt eget ve og vel, på tilværelsen din og vennskapene dine, er derimot begrenset.

			I denne boka har jeg lyst til å vise deg hvordan du kan øke din psykiske styrke. Det er mulig å finne veien ut av fastlåste, negative mønstre. Gjennom mitt virke som psykolog har jeg erfart at det skjer når vi tillater oss å være nysgjerrige på oss selv. Nysgjerrighet leder nemlig til bevissthet. Bevissthet rundt hvordan du har det, akkurat nå. Bevissthet rundt hva du trenger for å ha det bra. Bevissthet rundt hvordan du typisk reagerer i møte med andre, og hvordan dette henger sammen med livserfaringene dine. Når man danner seg en ikke-dømmende forståelse av hvem man er, og hvorfor man føler og reagerer som man gjør, blir det enklere å akseptere seg selv. Det kan være vondt å avdekke hvordan vanskelige erfaringer i barndommen har ledet en til å utvikle mistro til andre. Samtidig kan en slik innsikt være nødvendig og god, siden den åpner døren for endring: «Livet mitt nå er tross alt ikke slik det var da – den gangen var det hensiktsmessig å være på vakt; det er det ikke nå lenger.» 

			Hensikten med Psykisk sterk er altså å vekke nysgjerrigheten din på deg selv. Her vil jeg beskrive en rekke tilstander og fenomener mange av oss kommer i kontakt med eller rammes av i løpet av livet. Disse vil jeg forklare på en pedagogisk og forståelig måte – psykologien tilhører oss alle og bør ikke gjemmes bak tungt fagspråk. For noen vil boka sette i gang refleksjoner en fint kan arbeide videre med på egen hånd, mens andre kanskje vil konkludere med at «her trenger jeg nok litt hjelp. Kanskje jeg bør oppsøke noen å snakke med».

			Videre er min erfaring at økt bevissthet og innsikt blir mer terapeutisk når vi med egne refleksjoner kommer frem til disse, gjerne med veiledning i form av samtaler eller tekst. Da vil vi i større grad kjenne eierskap til innsikten. Du som leser oppfordres derfor til å jevnlig stoppe opp og reflektere rundt det du har lest: Kan jeg kjenne meg igjen her? Angår dette meg? Hvordan passer dette inn i mitt liv?

			I Psykisk sterk vil jeg blant annet ta for meg følelser, arbeid med grenser, unngåelse av ubehag og tilknytningsstil. At jeg har valgt å gi oppmerksomhet til disse temaene, bunner i at et uavklart forhold til dem gjennomgående leder til at man ikke er psykisk sterk. 

			Mot slutten av boka finner du referanser og forskning knyttet til de respektive kapitlene, til glede for deg som ønsker å fordype deg ytterligere i de ulike temaene.







			Innledning

			Stress, livsomveltninger og traumer gjør noe med oss og vekker ofte både ubehagelige tanker, sterke følelser og usikkerhet. Likevel er vi mennesker stort sett flinke til å tilpasse oss omgivelsene og hente oss inn over tid. Det skyldes i stor grad vår psykologiske motstandsdyktighet, på fagspråket også kjent som resiliens. Men variasjonen er stor med hensyn til hvor motstandsdyktig hver enkelt av oss er. Ingen går gjennom livet uten å kjenne på motgang, sinne eller sorg. Forskjellen ligger i at der noen lar seg påvirke, sørger og deretter går videre, strever andre med å anerkjenne, akseptere og bearbeide ting de opplever. Om vi er psykologisk motstandsdyktige, er altså ikke et spørsmål om hvorvidt vi lar oss påvirke; det gjør vi alle. Snarere dreier det seg om hvordan vi påvirkes og forholder oss til det vi står overfor. 

			Heldigvis er ikke psykologisk motstandsdyktighet en medfødt egenskap. Det er noe vi kan utvikle og trene opp gjennom å bli bedre kjent med oss selv og egne måter å tenke, føle og handle på. Gjennom å forstå deg selv bedre kan du bli psykisk sterkere. Grunnene til at man begynner å streve med psykisk helse i utgangspunktet, er mange og komplekse. Likevel er det avgjørende hvilke briller du betrakter verden gjennom. Dine måter å forstå ting på, dine automatiske tanker og tilgangen du har til følelsene dine har ikke utviklet seg i et vakuum, men er produkter av livet du har levd. Har du vokst opp med voksne som ikke har respektert dine grenser, kan du som voksen streve med å ta plass. Har du vokst opp med at «store gutter gråter ikke», er sannsynligheten stor for at du i nåtid ikke får til å vise at du er trist. Og har du vokst opp uten å ha blitt viet ubetinget kjærlighet, vil du være ekstra opptatt av å oppføre deg på måter som utløser oppmerksomhet og anerkjennelse fra andre. I sum har negative livserfaringer en tendens til å svekke nysgjerrigheten din på deg selv. Du lytter mindre innover mot egen kropp, egne følelser og egne behov. Delvis fordi du har begrenset med erfaringer med det, delvis fordi det å lytte innover er skummelt, delvis fordi du har nok med å lytte utover. 

			Som en konsekvens av disse mekanismene blir du lettere påvirket av negative livshendelser i voksen alder. Du vil streve med å sette motgang i perspektiv. Små hendelser kan lede til uforholdsmessig sterke reaksjoner. Du blir raskere stresset og havner raskere i overlevelsesmodus. Din kapasitet for å være nysgjerrig på egne reaksjoner, tanker og følelser svekkes. Du havner i vedvarende negative mønstre det er vanskelig å bryte ut av. Resultatet kan være depresjoner, angstlidelser og unngåelse av følelser.

			Som du vil se i boka du holder i hendene, kan du heldigvis øke din egen psykologiske motstandsdyktighet. Det kan du gjøre blant annet ved å gjenkjenne reaksjonsmønstre som er typiske for deg, og gjennom å forstå hvorfor nettopp disse reaksjonsmønstrene oppstår som en følge av livserfaringene dine. Motstandsdyktigheten økes gjennom at du forstår hvorfor du reagerer som du gjør, gitt livet du har levd. Denne innsikten vil kunne gjøre det mulig for deg å erstatte gamle mønstre med nye. Og viktigst av alt: Den kan lede til en nyervervet, ikke-dømmende nysgjerrighet på deg selv. Hva om du istedenfor å skamme deg over følelser som dukker opp, hadde klart å være nysgjerrig på dem. Tenk om du byttet ut «nå kjente jeg meg trist, jeg må være et svakt menneske som ikke tåler dette», med «nå kjenner jeg meg trist. Hva kan det skyldes?». Ville ikke det vært noe?

			Samtidig har jeg også lyst til å erkjenne følgende: Det er dessverre ikke slik at smerten og motgangen folk møter på i samfunnet vårt, er jevnt fordelt. Noen av oss rammes hardere enn andre, for eksempel på grunn av sosiale forhold, opplevd mobbing og traumer eller økonomiske utfordringer. Jeg er fullt klar over at det å få det bedre ikke lar seg koke ned til noe så enkelt som «bare å tenke litt annerledes». Emosjonelle sår forsvinner ikke selv om vår psykologiske motstandsdyktighet styrkes. Men er vi psykologisk mer motstandsdyktige, vil det kunne styrke måten vi forholder oss til de emosjonelle sårene på, noe som igjen har betydning for vår psykiske helse.

			Psykisk sterk er inndelt i tre deler:

			Første del handler om hva som typisk kjennetegner deg når du ikke er psykisk sterk. Her beskriver jeg forskjellige fenomener man kan rammes av, og hva slags tanker, følelser og atferd man gjerne unngår. Hensikten er å vekke din nysgjerrighet på egne psykologiske prosesser: Kan jeg relatere til dette? Er det egentlig slik jeg har det uten å ha vært helt klar over det? 

			I andre del ligger oppmerksomheten på hva som derimot kjennetegner deg når du er psykisk sterk. Her vil jeg hjelpe deg med å identifisere alle de små og store faktorene som legger til rette for at du i større grad møter livet med pågangsmot og mestringstro. Hvordan ser hverdagen din ut da? Hvordan ser dine mentale prosesser ut? Hva og hvem utgjør dine omgivelser?

			I tredje og siste del kan du fordype deg i den praktiske materien. For å bli psykisk sterkere – hva trenger du å endre? Hva bør du legge vekt på? På hvilke måter, helt konkret, kan du forsøke å få til endringer? I denne delen formidler jeg både innsikter fra forskning og gir deg noen konkrete øvelser og refleksjonsoppgaver du kan ta med deg ut i hverdagen.
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			Hva kjennetegner 
meg når jeg ikke er 
psykisk sterk?

			Det er ofte en krevende oppgave å sette fingeren på akkurat hva som gjør at du ikke har det bra. Samtidig er det viktig å få tak i dette for å kunne få det bedre. 

			Når du ikke er psykisk sterk, opplever du typisk vansker med å identifisere og formidle egne følelser, du strever med å si tydelig ifra om hvor egne grenser går, du unngår det som er ubehagelig, og du kjenner deg engstelig og deprimert. Ofte er du heller ikke nysgjerrig på hvorfor du ikke har det bra, kanskje fordi du er for opptatt med å være selvkritisk, eller fordi du er overbevist om at «det bare er sånn ting er». I dette kapitlet vil jeg beskrive mekanismene og fenomenene som er i spill når du ikke er psykisk sterk. Noe vil du sikkert kjenne deg igjen i, men neppe alt. Først når du får en god forståelse av hva som kjennetegner deg når du ikke er psykisk sterk, kan du på en systematisk og god måte ta tak i det du synes er vanskelig. 
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