Tryksar:

En periode med tryksar kan fa selv den mest ressourcestaerke person til at fole sig hables. Vi ved alle, at
det er vigtigt at se lyst p4 tilveerelsen og fokusere p& muligheder fremfor begreensninger. Men hvordan ger
man sd dét, nar svaere tanker og folelser bider sig fast? Det kan du laese om i denne artikel.

Tekst: Berit Mus Christensen, autoriseret psykolog
Foto: Privatfoto « Colourbox

enerelt oplever vi mennesker

frustration, nér vi hindres

i at gore det, vi gerne vil.

Over tid kan dette udvikle
sig til bl.a. stress, angst og depres-
sion. Eksempelvis ser vi en stigende
forekomst heraf i befolkningen under
de aktuelle COVID-19 restriktioner. Ved
tryksar er restriktionerne intensiveret
markant.

Selvom mulighederne er staerkt
begreensede, nar man heler efter
tryksar, er det ikke hele livet, der er
pa stand-by.

Naturlige menneskelige reaktioner

Nar et tryksar opstar, er bevaegefrineden
i mange tilfeelde begreenset til sengen,
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og behovet for aget hjeelp udfordrer
personens autonomi.

Folelsen af athaengighed og hjeelpelas-
hed kan generere angst, nogle gange
af klaustrofobisk karakter. Lugt- og
pudsgener samt synlige bandager o.l.
pavirker selvbevidstheden i sociale
situationer. Man kan fole sig i geeld til
de mennesker, der hjaelper, og frustre-
ret over ikke at have kontrol over egen
hverdag.

En naturlig impuls ved disse falelser er
tilbagetraekning, ofte i form af social
undgaelse og isolation. Vi kan stoppe
med at invitere venner pa besgg, blive
indesluttede eller vrantne i kontakten til
vores naermeste og forsgge at sove os
fra det hele. Og vi risikerer at saette hele
livet p& standby - ikke "kun” de dele,
som tryksarsbehandlingen kreaever.

Nar s&ddanne folelser er sa nor-

male, hvad ger man sa for at undga
dem? Det korte svar: Det kan vi ikke!
Undersggelser peger stort set enstem-
migt pa, at undertrykkelse af tanker og
folelser i bedste fald ikke virker — og
faktisk pa sigt ofte forer til en stigning

i ubehaget. Men betyder det s, at alt
hab er ude?

Det lidt leengere svar

Der er ikke noget galt i at teenke positivt,
lede efter muligheder og give sig selv

et spark bagi, hvis man treenger til det.
Problemet opstar dog, hvis disse stra-
tegier ikke folges op af omsorg for det,
som er sveert — altsa af en accept af de
tanker, folelser og kropslige tilstande,
som vi helst ville, men ikke kan, veere
foruden. | s& fald bliver arbejdet med at
holde tristheden og bekymringerne fra

livet et Sysifos-arbejde: Det er udmat-
tende, suger al energien ud af os - og
der er ingen belgnning for arbejdet. Men
hvad er alternativet?

Accept af det, vi ikke kan a&ndre

Efter i lang tid at vaere bundet til sengen
af tryksér oplever mange, at selvvaerdet
pavirkes og magteslgshed og opgi-
venhed indfinder sig. Det er normalt,

og det er vigtigt, at tage sig godt af sig
selv. Prgv fx en gvelse fra mindful self-
compassion med fokus pa at maerke og
acceptere krop, tanker og folelser lige
nu (Qvelse 1).

Den fordemmende side af vores sind
kan godt dukke op under gvelsen — for
“jeg kan jo ikke bare sidde her og have
ondt af mig selv?” Bemeerk her, at der
er forskel pa medfglelse og ynk. Hvis
en god ven har det svaert, ville du s&
styrte ind og skeelde ud over, at han

ikke tager sig sammen? Eller ville du i
forste omgang saette dig pa senge-
kanten, lytte og prove at forstd? Men
hvis | havde siddet dér i nogen tid, og
samtalen begyndte at ga i ring, hvad
ville der s& veere behov for? Et naensomt
puf i ryggen kan vaere en ganske om-
sorgsfuld handling, hvis den bunder i
2egte medfolelse over, at vejen frem kan
veere hard.

Handling pa det mulige

Selvom mulighederne er steerkt begraen-
sede, nar man heler efter tryksar, er det
ikke hele livet, der er pa stand-by. Man

Tag en kort pause, hvor du tillader dig
selv at have det, som du har det lige
nu. Meerk, hvordan kroppen reagerer,
nar du far tanker som fx *Det nytter
ikke noget”, ”Jeg er blot til besveer”,
eller hvad du nu keemper med. Forestil
dig, at du ser ind i gjnene pa én du
holder af, som har det lige preecis,
som du har det lige nu. Hvad ser du?
Hvad er der brug for? Hvordan viser
du dette menneske, at du er der for
ham/hende lige nu? Prgv nu at fore-
stille dig, hvordan det fra din kaeres
perspektiv opleves at tage imod den
stotte, du tilbyder.

Prov at lede efter vaerdierne i det, du
savner at kunne gere. Hvis du fx sav-
ner at lave mad, handler det s& om
vaerdien at skabe et sundt (helse), vel-
smagende (sanselighed) eller smukt
(eestetik) maltid til dig selv (egen-
omsorg) og dine naermeste (omsorg,
feellesskab, at bidrage)? Néar du har
defineret nogle vaerdier, s overvej,
hvordan du kan udleve disse i din
nuvaerende situation. Vaerdien om at
passe pa sin krop kan du fx udleve
ved at anskaffe h&ndvaegte. Hvis
naturen og udelivet er vigtigt, kan du
maske bruge din "oppe-tid” pa ter-
rassen eller i haven. Hvis geaestfrihed
har veerdi for dig, kan du fx serge for
smékager og kaffe, s& dine gaester
foler sig velkomne. Hvis du veerdsaet-
ter aestetik, kan du fx finde dit paene
tgj frem og have paene ting og nydelig
orden pa dit sengebord.

Veaer opmaerksom pd, at veerdier
adskiller sig fra mal. Mal er noget, vi
lykkes eller ikke lykkes med, mens
veerdier er noget, vi kan handle pa i
nuet, og som er meningsfuldt, ogsa
selvom vi ikke nér et resultat, fx at fa
det bedre.

er ikke nedfrosset for ferst at vagne op,
nar séret er helet. S4 laenge vi er ved
bevidsthed, pavirker vi vores omgivelser
og vores verden - om vi vil eller gj, og
pa godt og ondt. Derfor er det yderst
vigtigt for trivslen, at accept af aktuelle
vilkér falges op af mest mulig menings-
fuld handling inden for de givhe rammer.
Hvordan kan vi fx veere naervaerende

for en ven p& en anden méade, end ved
fysisk fremmade? Her kan det veere en
god idé at vaere opmaerksom pa sine
personlige veerdier. Prov en gvelse til
veerdi-afklaring (Dvelse 2).

Undervejs kan der sagtens opsta tan-
ker som “Ja, fedt nok, hun er da lige-
glad med, om jeg ringer — hun har jo
nok i dem, der virkelig kan vaere der”.
Problemet er ikke, at disse tanker opstar
— for det kan vi som sagt ikke gare ret
meget ved. Men det er uhensigtsmees-
sigt, nér vi begynder at gere blindt,

som tankerne siger! Fx ved at undlade
at tage kontakt pa baggrund af tanken
"Det kan veere lige meget”.

Et spergsmal om balance

Som du maske har bemaerket igennem
artiklen, kan vi have en tendens til at
veaere pa enten acceptens eller handlin-
gens “side”. Det kaldes i fagsprog, at
man hzelder til enten emotionsfokuseret
eller handlefokuseret coping. Men ingen
af delene vinder her. Evnen til at hand-
tere en periode med tryksar handler i
vid udstraekning om at veksle fleksibelt
imellem de to. Det er okay, hvis vi fal-
der i den ene eller anden greft en gang
imellem.

At holde balancen kraever lidt

duven frem og tilbage. Ogsa dét er
menneskeligt.

1. Hold sa vidt muligt fast i en nor-
mal degnrytme, naeringsrig kost
og de bevaegelsesmuligheder,
der trods alt er (fx handvaegte i
sengen, straskavelser osv.)

2. Fokuser pa de ting, du har ind-
flydelse pa lige nu og her

3. Hav omsorg for det, der er
sveert. @v dig evt. pa mindful
self-compassion

4. Led efter veerdier i selv helt sma
hverdagshandlinger, og veer
naervaerende, nar du udlever
dem

5. Engager dig sa vidt muligt i din
behandling - men husk ogsa at
fokusere pa andre ting

6. Suppler underholdning/tidsfor-
driv med fx tv og lsesning, som
giver dig reel veerdi pa laengere
sigt

7. Veer varsom med at tro pa tan-
ker som fx “Jeg kan ingenting”
og “Det er lige meget” - serg for
at teste lobende, om tankerne
har ret

8. Hold evt. et bekymringskvarter
dagligt, hvor du giver bekym-
ringerne frit spil. Dukker de op
i labet af dagen, s& skriv dem
ned til senere

9. Plej de sociale kontakter, du har,
bade live og virtuelt

10. Bed om hjeelp (evt. ved online-
psykolog), hvis du har behov
for det

Berit Mus Christensen er autoriseret psy-
kolog med erfaring fra bl.a. Vestdansk
Center for Rygmarvsskade. Berit tilbyder
bl.a. coaching og psykoterapi, ogsa som
online-forleb.

Laes mere pa www.actpsykolog.dk eller
kontakt pa tif: 30 29 98 76 / e-mail: info@
actpsykolog.dk



