PSYKOLOGI

det er bare stress!

Seks dage til at slippe angst og stress? Det lyder naesten for godt til at vaere sandt, men ifelge
ny forskning er det vaerste ved stress, at vi er blevet s& bange for at blive stressede og g& ned
med flaget, at vinaermest stresser over det. Hvad hvis stress slet ikke er farligt? femina sprang
pa et seksdages metakognitivt gruppeforleb, som burde vaere obligatorisk.
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r der nogen af jer, der tenker meget pa
E problemer? Er bekymrede? Som har provet i

drevis at teenke positivt for at komme op af
det negative, sorte hul? Og er der mon ogsd nogen
af jer, der lider af sovnleshed, og starter hver dag
med en ambition om, at i dag skal alting vere helt
anderledes. Men sd ender I alligevel med at gruble
over alting og aldrig rigtig finde en lgsning?
Oh ... ja. Ifelge den engelske professor i metakogni-
tiv psykologi Adrian Wells fra Manchester Univer-
sity er drsagen til de fleste psykiske problemer som
angst og depression — og stress — vores tendens til at
gruble. Det er derfor grubleriet, psykolog Sisse Find
Nielsen, der er uddannet af Adrian Wells, har fokus
pd at nedbryde pé seks dage i sit metakognitive
gruppeforleb i Bredgade i Kebenhavn.
— Bare rolig, det er ikke gruppeterapi, som de fleste
kender det, skynder hun sig at understrege for os.
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Forventningsfulde og skeptiske er vi samlet en efter-
middag for at blive bedre til at hindtere stress.

— I skal netop ikke sidde og here hinandens lange
historier og pille navle. Det er nermere omvendst,
at man skal slippe sine historier og holde op med at
merke efter, forklarer Sisse Find Nielsen.

— Stort set alle, der har det psykisk svert, har nogle
fellestrek. Det vesentligste er, at de grubler. Grub-
lerier og bekymring er altid en del af det at have
angst, depression og stress.

— Inden for metakognitiv terapi kaldes det cognitive
attentional syndrom (CAS). CAS er en form for op-
mearksomhedssyndrom, hvor man nermest er get

i hak i forhold til at tenke over og analysere alting.
Mange tror vitterlig, at “verden falder sammen, hvis
ikke de bekymrer sig om den”, men man kan ikke
tenke sig ud af problemerne, forklarer Sisse Find
Nielsen, der selv har varet stresset og instinktive —
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— vidste, at losningen ikke var en masse sam-

taler hos en kollega.

— Jeg vidste jo godt, hvad der var galt i mit
liv, og det gor de fleste stressede mennesker
ogsd. Men jeg kunne ikke gore noget ved
problemet lige dér.

— Det, jeg leerte i stedet, var at {4 styr pd
grublerierne, og sa fik jeg det ojeblikkelig
bedre, forklarer Sisse Find Nielsen.

HJERNEN ER MEGA STARK

Det er farligt. Hjernen skrumper. Din krop
bliver slidt op. Du risikerer at fi angst. Og
depression. Og har man sagt depression, er
naste skridt sygemelding.

Du kan garanteret selv fortsatte listen over
frygtelige ting, der rammer mennesker med
stress. Men hvad hvis stress i sig selv ikke
er s farligt, som vi gir og bilder os selv og
hinanden ind?

Ifolge Sisse Find Nielsen viser nye under-
sogelser, at det ikke er stress, men alt det,
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vi teenker og tror om stress, der paradoksalt
nok gor os til en nation af stressede.

— Angsten for stress kan f3 os til at fa det
rigtig darligt. Og den her nye made at se
stress pd er opstiet i forlengelse af forsk-
ning. Der er faktisk videnskabeligt bevis
for, at mennesker, der fir at vide, at stress
ikke er farligt for dem, men derimod sundt
og godyt, fordi det hjelper dem til at kunne
klare de udfordringer, de meder, har det
udmerket, selv om de er stressede. Man
taler ovenikgbet om posttraumatisk growzh,
altsd at man vokser og faktisk bliver mere
robust af stress. Andre undersogelser viser,
at det bedste, man kan ggre, er ingen-

ting at gore. At give sin hjerne fri. Noget
tyder nemlig pa, at psyken er selvhealen-
de fuldkommen som kroppen — hvis du
eksempelvis har et sir eller en skade, er det
ogsa smartest, at kroppen fikser det selv. Vi
ved alle, hvad der sker med et sir, man hele
tiden piller i ... det heler langsommere, og

sadan er det formentlig ogsd med hjernen,
siger Sisse Find Nielsen.

Men hvordan holder man op med at
bekymre sig?

— Man over sig i gruble mindre, og det er
en discplin, alle kan lere. Det galder om
at bryde de negative tankemenstre, man er
havnet i. Hvorfor kan jeg ikke klare det?
Hvorfor er jeg angst? Hvorfor kan jeg ikke
sove? Hvorfor er jeg deprimeret? Det sidste
sporgsmal er faktisk det sporgsmil, depri-
merede bruger allermest tid pa at gruble
over, og som gor dem deprimerede over
ikke at kunne finde svar pa det.

— Der er ikke svar pa alt. Til gengeld er det
dokumenteret, at selve bestreebelserne pé at
finde ét svar pd komplekse problemstillin-
ger, der ikke findes et entydigt svar pa, gor

os deprimerede.

"DET ER IKKE DIN BARNDOM”
En af de ting, Sisse Find Nielsen bruger tid
pa, er at aflive monstre. Angsten for stress
er et af monstrene, et andet er frygten for,
at man ikke kan kontrollere sine tanker og
ender med at blive skor. Men man kan ikke
blive sindssyg af at tenke og vare bekym-
ret, understreger psykologen.

— Mange gér rundt og tror, deres tanker
har overtaget magten, men det passer slet
ikke. De kan stoppe tankerne og dermed
alle de ubehagelige folelser, der folger med
dem. Tanker er bare tanker, og ndr man
opdager, at man sagtens kan styre sine tan-
ker og ofte gor det uden at vide det, bliver
folk megalettede, siger Sisse Find Nielsen,
som egentlig ogsd mener, at de sidste 10
ars fokus pd stress, pa forebyggelse og
stresshdndtering er med til at fastholde os

i fortellingen om, at stress er ved at tage
“livet af os”.

— Den omsorg, psykologer traditionelt er
trenet i og vant til at give, er velment. Men
desvearre risikerer behandlingen at blive

en del af problemet. Det galder ogsa alle
de gode rad, vi giver os selv og hinanden

— sdsom: Husk nu at tage det roligg; sig
pyt, trek vejret og merk efter — det bliver
stressende oveni. For nu skal man OGSA

kunne det! Og det underliggende budskab



i, at vi skal passe pé os selv og leere ikke at
stresse, er jo, at hvis vi stresser, gor vi noget,
der er virkelig forkert og farligt. Og den
tanke stresser folk enormt.

Sisse Find Nielsen mener som sagt, at det
er grublerierne, man skal skille sig af med.
Hun mener, at det, vi kalder stress, i virke-
ligheden er meget almindelige symptomer
pd angst og depression. Det er bl.a. dé,
man opdager, ndr man kommer i en gruppe
i stedet for individuel terapi.

— Man ser, at man ikke er noget specielt.

P4 den gode méide. Det, man foler, foler de
andre ogsa. I stedet for at blive stigmatiseret
og fole sig forkert oplever man, at de tan-
ker, man gor sig, ikke er ret meget anderle-
des end andres. Vi har alle sammen nogle
sikaldte triggertanker, som er de tanker, der
udleser negative tankemenstre og far os til
at gruble. Nar man har identificeret dem, er
man allerede halvvejs i mal.

WOW, DET ER LET!

Vi far gvelser med hjem, blandt andet
opmarksomhedsevelser, der viser, at vi “sag-
tens” kan kontrollere vores tanker; vi gor det
hele tiden. Allerede efter fire gange lykkes
det flere af os at zoome vak fra triggertan-
ker og skifte fokus. Det vilde er: Det er let!
Faktisk er det sa let, at man indimellem har
lyst til at bekymre sig lidt igen "bare for at
merke, hvordan det nu er, det er”.

— Selv om de fleste af os tror, vi har mistet
vores fri vilje og ikke har andet valg end
blot at lgbe hurtigere, har vi langt mere

kontrol over vores liv og over vores tanker,
end vi umiddelbart tror. Kontrol over sin-
det handler ikke om at undgd det negative
og svare. Det handler om, at vi udvikler
tillid il, at vi kan hindtere situationer og
mennesker — og tanker — selv om de er
vanskelige. Nar vi lerer, at der ingen indre
hendelser er, vi skal beskytte os imod,

tighed bagefter. Dirlig samvittighed trigger
det negative tankemenster.

I den sidste uge af kurset svaver flere af

os pa en lyserad sky. Vi er ikke stressede
eller bange, og de daglige ovelser hjelper
virkelig. Men efter to uger sker der s det,
der altid sker: Qvelserne bliver nedpriorite-
ret, og bekymringerne begynder at snige sig

"I den sidste uge af kurset svever flere af os pd en
lyserod sky. Vi er ikke stressede eller bange, og de
daglige ovelser hjelper virkelig. Men efter to uger
sker der sd det, der altid sker: Ovelserne bliver
nm’przorzteret og bekymrzngeme begynder at
snige sig ind i tankebanerne igen’

slapper sindet af, og vi slipper for folelsen
af stress og bekymring, siger Sisse Find
Nielsen og peger pd en rekke uhensigts-
massige coping-strategier, som du ogsa kan
slippe for.

— Mange dulmer sig selv med at vare pd de
sociale medier, ved at spise mad, de egentlig
ikke har godt af, drikke alkohol, ryge, se
TV-serier eller "junke” selvudvikling, og de
coping-menstre er tit med til at stresse os
yderligere, fordi de giver os darlig samvit-

ind i tankebanerne igen. Ikke fordi vi har
mistet kontrollen, men fordi vi sommetider
glemmer at bruge den. Her er det klogt at
tage en individuel session for at komme
tilbage pé sporet.

Virker det? Ja, mon ikke, men du skal serge
for at passe din nye praksis. m

Bonusinfo: Det metakognitive gruppeforlob
koster 3.950 kr. Der er mulighed for tilskud
[fra sygeforsikringen danmark.

OM SISSE FIND NIELSEN

Sisse Find Nielsen er psykolog og har en tredrig advan-
ced level-specialistuddannelse i metakognitiv terapi fra
MCT Instituttet i Manchester. Hendes arbejde baserer
sig pa nyere teorier om stress og psykopatologi, der saet-
ter helt nye dagsordener for effektiv terapi og coaching.
Hun udbyder metakognitiv gruppeterapiog kurserien
meditationsform, der lzerer os at droppe vores selvbe-
vidsthed og afhaengighed af tanker. Laes mere om kurser
og meditationscamps pa Sissefindnielsen.dk
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