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Du leser nå KK pluss

Psykolog om bekymringstsanker:
- Å snakke om det gir bare
kortvarig lindring
Faktisk risikerer du bare at tankene blir sterkere og 1ere, ifølge psykolog

og forfatter Line Rustberggard. Hun foreslår i stedet en sekstrinnsmetode

som skal gjøre deg fri fra unødige bekymringer og grublerier - en gang

for alle.

Benedicte Wessel-Holst

F ørste bekymring inntre!er kanskje allerede i det du våkner.

Denne plagsomme hosten som har vart lenger enn normalt.

Kan det være en lungebetennelse? Eller enda verre: Var det ikke en

venninne av venninne som "kk lungekreft uten å ha røkt en sigarett

hele livet, og hun hostet jo i ukevis før hun gikk til legen?

Sannsynligheten er jo lav for at du selv skal lide samme skjebne. Men

helt sikker kan man jo aldri være?

På vei til jobb ringer du en venninne får servert beroligende

motargumenter om at dette ikke er noe å bekymre seg for. Det virker

i de minuttene dere snakker sammen. Men neste bekymring har

allerede meldt seg: For det verste er kanskje ikke selv å bli syk, men

at barna skal bli rammet av alvorlig sykdom. Tanken fyller deg med

uro mens du kikker ut av vinduet på bussen, og når du først er i

denne bekymringsmodusen fortsetter du å tenke på andre

kreftrammede barn, lite penger på konto og krigen i Ukraina.

- Det er helt normalt å bekymre seg, slår psykolog Line

Rustberggaard fast.

Ikke alltid løsningen er å snakke mer om detIkke alltid løsningen er å snakke mer om det

For hvem har ikke kjent på en uro for fremtiden, både den nære og

fjerne? Og at konkrete problemer som en ubetalt regning kan utvikle

seg til et tankespinn om hvordan du skal klare deg økonomisk

dersom du mister jobben?

- Problemet oppstår når bekymringene preger hverdagen din i så

stor grad at det styrer hva du gjør og ikke gjør livet ditt, sier

psykologen som i disse dager er ute med boka «Snakk mindre om

det» - seks steg til mindre bekymring.

Med metakognitiv terapi (MKT) som spesialfelt og over ti års erfaring

med ulike mestringskurs for personer som strever med blant annet

overdreven bekymring, angst, depresjon og søvnplager, har hun en

klar formening om hva som virker - og hva som kan virke mot sin

hensikt, derav den lett provoserende tittelen på boka.

Men skal vi altså snakke mindre hvordan vi har det? Vi som akkurat

hadde lært oss at åpenhet er helt avgjørende for god psykisk helse?

- Det er fortsatt mye vi skal snakke om, sier Rustberggaard for å

avklare eventuelle misforståelser.

- Åpenhet er viktig når det gjelde å forebygge utenforskap, ensomhet

og mobbing blant annet. Men å snakke ofte og mye om bekymringer

med andre, kan faktisk føre til at du bekymrer deg enda mer, sier

psykologen.

Debatten om hvorvidt metakognitiv terapi er en «quick "x» som ikke

går i dybden, har gått og går med jevne mellomrom i ulike

fagtidsskrifter.

Rustberggaard understreker at det "nnes et mangfold av

behandlingmetoder innen psykologien, og det heller ikke er slik at

MKT er ment å anvende i en hver sammenheng.

Likevel er et av hovedpoengene i boka at dette med å snakke om og

dele bekymringstanker faktisk kan virke mot sin hensikt. Vi risikerer å

bli mer bekymret.

Hæ? Mer bekymra av å dele? Og vi som trodde at det å snakke om

bekymringen var å anse som et troll i møte med sola. At den ville gå i

oppløsning og fordufte?

Nei, slik fungerer det altså ikke ifølge psykologen.

Hun forklarer at vi ved å lufte bekymringene våre i stedet tvinger

hjernen til å huske, og til å komme på #ere detaljer og dermed

forsterke bekymringsfølelsen.

Det ene tar det andre - en spiral av bekymringDet ene tar det andre - en spiral av bekymring

- Ved å snakke om bekymringene gir du dem tid og plass. Du blir

enda mer oppmerksom på dem. Kanskje kommer du på enda #ere

ting som kan gå galt? Du trimmer evnen din til å fordype deg i

bekymringer og tar dem på alvor istedenfor å la dem fare, forklarer

hun.

Altså: Når du først tenker på noe som aktiverer bekymringsrynka i

pannen og gir deg uro og ubehag, begynner du å tenke på enda #ere

ting som framkaller den samme følelsen. Fra å grue deg til

jobbpresentasjon, til å tenke på krigen i Ukraina og deretter

boligkrakk. Når du først var i gang, liksom.

- En bekymringsspiral?

- Ja, nettopp.

- Men er det ikke nettopp da det deilig å få en slags trøst av noen? Som

kan berolige litt?

- Jo, og det er det vi ønsker oss. Ofte blir man da presentert for noen

motargumenter. At det er lite sannsynlig at det du bekymrer deg for

vil inntre!e for eksempel. Og det kan gi en kortvarig lindring, som et

glass vin eller en valium, før det kommer det tilbake, sier

Rustberggaard og påpeker at bekymringene dukker opp når et utfall

av noe ikke er hundre prosent sikkert.

- Og i realiteten er det veldig lite som er hundre prosent sikkert her i

livet, sier Rustberggaard, vel vitende om at nettopp det aspektet kan

være vanskelig å svelge for en som bekymrer seg mye.

- En viss forestillingsevne for fare må vi jo ha, hvis ikke hadde ingen

gått på fortauet eller brukt bilbelte, sier hun og ler litt.

Det anses jo som en rasjonell handling å forsikre huset mot brann,

selv om sannsynligheten for at huset brenner ned er forsvinnende

liten. Nettopp disse aspektene gjør det litt ekstra komplisert. Vi skal

liksom være forberedt på det verste, samtidig som vi ikke skal tenke

tanken for ofte.

- Det er den uhåndterlige bekymringen for framtiden, men også

grublingen over det vi allerede har gjort, som skaper problemer,

forklarer Rustberggaard.

- Kan gå glipp av muligheter- Kan gå glipp av muligheter

Bekymringer er altså framtidsrettede, grubling er negative tanker om

fortiden. Ingen av delene gjør oss lykkelige og frie - satt på spissen.

Tvert imot vet vi at de som bekymrer seg svært mye er mer disponert

for å utvikle angst.

- Disse tankene kan føre til at vi lever et mer begrenset liv, og går

glipp av muligheter rett og slett, sier psykologen.

Så dersom løsningen ikke er å snakke om det, hva skal man gjøre i

stedet?

Ifølge psykologen handler det aller første om å kjenne etter hvor stor

plass bekymringer og grublerier tar i livet.

- For noen er dette en så stor del av tankevirksomheten at det

oppleves som en del av personligheten. Men bekymringstanker er

ikke personlighet, det er en strategi, en ferdighet man utviklet og øvd

på fordi man tror at man står bedre rustet til å et worst case scenario,

forklarer Rustberggaard.

Og legger til at dette er en mislykket strategi.

Du blir nemlig ikke noe mindre lei deg av å bli dumpa av

kjæresten, selv om du har bekymret for deg at det kan skje. Ikke

blir det mindre dramatisk å få en kreftbeskjed heller, for å nevne

noe. Å ta sorgene på forskudd er altså ikke en god måte å leve livet

på.

Rustberggaard vil presisere at det kan føles litt skummelt å gi slipp

på bekymringer, fordi de kan føles som et reisverk mot mulige

katastrofer. Og at det selvsagt er ulike årsaker til at noen av oss er

mer bekymret enn andre. Tidligere opplevelser, medfødte

egenskaper, alt spiller inn.

Det ;nnes håp, også for de mollstemteDet ;nnes håp, også for de mollstemte

Poenget er at vi i større grad enn vi kanskje tror, kan styre hvor mye

av tiden vår som skal gå med til å tenke på alt som kan gå galt. Og

det er jo en oppløftende tanke!

- For å gjennomføre opplegget er det avgjørende at du stoler på at

det er trygt å bekymre seg mindre. Også er det viktig at du er innstilt

på å øve på teknikkene som presenteres, sier psykologen og

framholder at det kan være ulike steg som føles utfordrende for

ulike mennesker.

Ifølge henne selv er teknikkene i boken en blanding av metakognitiv

terapi og kognitiv adferdsterapi. Førstnevnte terapiform handler litt

forenklet om å akseptere at tanker er noe som kommer og går, og

fokuserer ikke på å endre innholdet i tankene, mens kognitiv

adferdsterapi hovedsakelig handler om å bevisstgjøre og endre selve

tankemønsteret.

Rustberggaard presiserer ytterligere:

- I kognitiv terapi er man opptatt av hva man tenker og å utfordre

tankeinnholdet. I Metakognitiv terapi er man opptatt av hvordan man

tenker og å utfordre det som kalles meta-antagelser som er tanker

om tenkningen.

- For eksempel utfordrer man antagelser om at det å bekymre seg er

nyttig, ukontrollerbart eller farlig.

Når det gjelder metakognitiv terapi har behandlingsformen fått økt

utbredelse de siste årene.

Hans M. Nordahl er professor ved Institutt for psykisk helse ved

NTNU og har forsket på terapiformen i over tjue år. I en studie utført

av ham selv og hans kolleger fra 2018, undersøkte de metakognitiv

terapi som behandlingsmetode mot generalisert angstlidelse, og

sammenlignet metoden med kognitiv adferdsterapi, som er den

mest anvendte formen.

Oppløftende resultaterOppløftende resultater

Og det de fant? At over 85 prosent av pasientene med denne

diagnosen ble vesentlig bedre eller helt friske med MKT. Studien er

publisert i anerkjente British Journal of Psychiatry.

- Ja, det er jo oppløftende resultater, særlig fordi vi ser at MKT har

kortere behandlingstid og bedre resultater enn de mest etablerte

behandlingene som anbefales, sier Nordahl som i tillegg til å ha

forsket på metoden i årevis, også driver opplæring av leger og

psykologer i MKT.

Han sammenligner metoden som et sprang på linje med utviklingen

av nye medisiner.

- Verden går framover, og behandlingsmetoder innenfor psykiatrien

endrer seg med årene de også, påpeker professoren.

Både på angst, depresjon og traumer i form av PTSD-behandling

kommer det gode resultater, ifølge Nordahl.

Og nøkkelen er altså å ikke tvinge deg selv til å slutte å tenke de

tankene som stresser deg eller skaper bekymring, men heller å

forsøke å disengasjere deg. Ja, møte disse tankene med et «mentalt

skuldertrekk». Professoren påpeker at det handler om å registrere at

tanker er noe som kommer og går.

- Vi trenger ikke å fokusere på dem, vi kan velge å ignorere dem.

Negative tanker som ikke får oppmerksomhet blir ikke så vanskelige

å ha!

Nordahl forklarer at man med MGT jobber med å endre det som

kalles metakognisjoner. Altså hvordan vi tenker om tankene våre.

- Det er avgjørende å lære at tankene våre er noe vi kan velge å

respondere på eller ikke, eller utsette responsen til et tidspunkt som

passer bedre. Å innta en passiv, observerende posisjon til tankene

som dukker opp er viktig, forklarer Nordahl.

Møt uro-tankene et skuldertrekkMøt uro-tankene et skuldertrekk

Ved å ikke vie tankene videre oppmerksomhet blir de også mindre

viktige, skremmende eller stressende.

Tanken om at man skal tenke seg fram til en løsning på

bekymringstankene og deretter være kvitt den, fungerer dårlig ifølge

professoren.

- Kan man tenke seg ut av problemet når problemet i seg selv er

overtenkning, spør han retorisk.

Å forsøke å undertrykke de negative tankene, eller å distrahere seg

vekk fra dem ved diverse handlinger er heller ikke løsningen. I stedet

må man øve på at disse tankene kommer på uannonsert besøk, og

du bør behandle dem på en distansert og likegyldig måte.

Satt litt på spisse så bør du ikke invitere disse tankene på middag og

fest (hvis vi fortsetter analogien her).

Tilbake til Rustbergaard som forteller at hun opplever MGT som et

særlig godt verktøy for de pasientene hun har med utfordringer som

grubling og bekymring.

- Resultatene er veldig gode på denne gruppen, og det gjør jo at jeg

brenner for at #ere skal teste ut metodikken, sier hun engasjert.

De seks stegene til mindre bekymringer får du her, i en litt

forenklet utgave:

1. Kartlegg fordeler og ulemper ved bekymring

At det "nnes fordeler ved bekymring kan høres ulogisk ut, men ifølge

psykologen er det slik at denne typen tanker kan føles som en

beskyttelse og en forberedelse på det uforutsette. Ulempene kan

være at du blir nedstemt, unngår en rekke situasjoner og kanskje

også er slitsomme for andre.

2. Sett av tid til bekymring - og øv på bekymringsutsettelse

Rustberggaard vier et helt kapittel til denne øvelsen og går samtidig

gjennom de vanligste fallgruvene ved denne teknikken. Poenget er å

øve på at bekymringstankene kommer, men at du ikke skal slippe

dem til utenom «kontortiden» som for eksempel kan være ti

minutter på et bestemt tidspunkt på dagen. Du skal ikke skrive opp

bekymringer gjennom dagen og hente dem opp igjen i denne

kontortiden, men la de som er der og «banker på døra» på det gitte

klokkeslettet slippe til.

- Denne øvelsen er både krevende og e!ektiv. Målet er man skal

bruke mindre tid på bekymringstanker og oppleve at de blir færre

etter hvert, forklarer Rustberggaard.

3. Kartlegg handlinger som opprettholder bekymring

Kanskje er du en som snakker mye om bekymringene dine? Da er

dette en handling som kan være med å opprettholde

bekymringstankene, et såkalt spesialtiltak. Å lese over en mail fem

ganger før du sender den, eller at du unngår å ta bussen er også

slike spesialtiltak. Ifølge Rustberggaard fungerer disse tiltakene som

lindrende der og da, men du lærer ikke å håndtere selve følelsen og i

verste fall begynner du å kjenne på en belønningsfølelse av disse

tiltakene, som kan gjøre det enda vanskeligere å snu.

4. Lær deg å håndtere uro og panikk

Mye bekymring og uro kan føre til angst. Disse følelsene gir

kroppslige reaksjoner som kan oppleves dramatiske. Ikke

overraskende tyr mange til ulike strategier for å komme ut av dette,

som i boka omtales som nedreguleringsstrategier. Dette er

handlinger man tyr til for å ta bort ubehaget. Det kan være å komme

seg ut av situasjonen eller drikke alkohol for eksempel. Problemet er

at handlingene forteller hjernen at situasjonen faktisk er farlig, og at

strategiene er nødvendige - noe de ikke er. Derimot skal du heller

forsøke å ønske deg mer av symptomene som gjør deg redd. «Gi

meg mer hjertebank» skal du tenke. Dette vil sende signaler til

hjernen om at du er trygg. Å bedrive en form for eksponeringsterapi,

altså utsette deg for situasjoner du frykter eller unngår er også en

del av behandlingsopplegget.

5. Kartlegg andre faktorer som opprettholder bekymring

En viktig del av av å bli kvitt unødig bekymring er å kartlegge om det

det er faktorer i livet som gjør at de opprettholdes. Er du en typisk

perfeksjonist? Bedriver du negativt selvsnakk? Får du tilstrekkelig

med søvn? Dette kan påvirke hvor mye vi bekymrer oss, ifølge

Rustberggaard og viser hvordan du skal ta tak i disse utfordringene

på en konstruktiv måte.

6. Tilbakefallsforebygging

Siste kapittel i boka er viet tilbakefallsforebygging og handler om hva

vi skal gjøre dersom vi i perioder opplever at det glipper og vi faller

tilbake i gamle spor. Her påpekes viktigheten av å vise medfølelse

med deg selv og hva slags indre dialog du fører. For eksempel kan du

si til deg selv: «Kjære meg. Jeg klarer dette», eller «Kjære uro, du får

lov til å være her.» Å stille #ere spørsmål om hvordan, framfor

hvorfor er å anbefale. Sistnevnte fører ofte til mer grubling mens

hvordan-spørsmål er mer løsningsorienterte.

Til sist må vi spørre om dette virkelig er noe alle kan få til? Hva med

alle som tenker at bekymringer er en del av personligheten deres? At

de er født sånn?

- Det er en stor diskusjon hva som er medfødte personlighetstrekk,

altså arv, og hva som skyldes miljø. Vi vet at noen personlighetstrekk

er mer disponerte for bekymring og grubling, men det er ikke det

samme som å si at det ikke går an å få et liv som er mindre preget av

slike tanker. For det er fullt mulig, sier psykologen.
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