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			Forord

			Forestil dig, at du lever i et land, hvor du ikke kan sproget. I så fald vil du have vanskeligt ved at begå dig, og mange vigtige nuancer i kommunikationen med andre vil forsvinde. Du vil desuden misforstå og tolke situationer helt forkert indimellem. 

			Vi lever alle i et psykologisk land(skab), og hvert eneste minut i løbet af en dag forholder vi os til psykologiske fænomener. Det gælder, når vi tænker, at vi ikke slår til på vores arbejde, når vi har vanskeligheder i vores parforhold, og når børnene udfordrer vores tålmodighed. Og det gælder, når vi oplever et dødsfald eller en skilsmisse, og hvis vi bliver ramt af angst, depression eller stress. 

			Men det er ikke kun, når problemer opstår, at vi befinder os i det psykologiske landskab. Psykologien indbefatter nemlig også de gode tanker, de varme følelser, de sjove oplevelser og de dejlige samspil med andre. Vi kan aldrig blive helt fri for andres blik og vores eget ditto på os selv. Vi kan dybest set aldrig undslippe vores eget sind, for det omslutter os og er i alt, hvad vi gør. Med andre ord: Alt, hvad vi foretager os, er af psykologisk karakter.

			Af samme grund er det godt, at Rebekka Egeland og Carina Poulsen har skrevet en bog om hverdagspsykologi. Alt for mange mennesker vandrer nemlig rundt i det psykologiske landskab uden en god stedsans eller et stort ordforråd, og de har ikke medbragt et godt landkort eller en god parlør. Det kan for så vidt gå an, hvis de på sokratisk vis er bevidste og ydmyge omkring, at de ikke ved så meget. Problemet er blot, at rigtig mange i vores tid gør sig kloge på psykologiske fænomener uden at have grundlæggende viden om dem. Således kan de blive fanget i misforståelser a la ”det er stærkt ikke at vise følelser”, ”stress er noget, man skal klare selv” eller ”parforholdsproblemer er et tegn på, at man har fundet den forkerte”.

			Ikke alle skal tage en uddannelse som psykolog. Det ville være en anelse belastende (og skræmmende) for at sige det mildt. Men langt flere kunne have glæde af at sætte sig ind i basale psykologiske emner for netop at reducere misforståelser, som kan blive til gene for både dem selv og andre. Til dette formål er #Hverdagspsykologi et rigtig godt bidrag. På folkelig og letlæselig vis giver denne bog nemlig et hurtigt indblik i nogle af de væsentligste psykologiske temaer og problemstillinger – uden at det bliver banalt eller poppet som i så mange andre tilfælde.

			 

			Det er opmuntrende, at forfatterne udfordrer den individualisme, der præger dagens samfund, og som desværre også er at finde overalt i populærpsykologiske blade og udgivelser. Forfatterne påpeger tidligt og tydeligt, at vi mennesker er viklet ind i hinanden; at vores trivsel og problemer i høj grad udgår fra de nære relationer i vores tilværelse. Denne pointe begrundes kompetent med afsæt i tilknytningsteorien og den neurobiologiske forskning. 

			Ligeledes er det glædeligt, at forfatterne påpeger, at det at give udtryk for sårbarhed snarere er en styrke end en svaghed. Hvis alle for alvor forstod denne pointe, ville vi trives bedre i verden, og vi ville se langt færre udfordringer i parforholdet, familien og i andre vigtige relationer. At give udtryk for sårbarhed er nemlig en forudsætning for at kunne skabe empati hos andre, hvilket igen fører til større grad af nærhed og forståelse i vores liv og relationer. Desuden er det en væsentlig og vigtig pointe i bogen, at smerte og lidelse er noget, der er kommet for at blive. At det ikke er noget, der kan trylles eller fikses væk. Dette er et nødvendigt korrektiv til såkaldte eksperter, der med høj hastighed vil give redskaber til at undgå det sårbare og vanskelige liv. Det kan bare ikke lade sig gøre, og derfor tjener det til forfatternes ros, at de igen og igen forsøger at opmuntre til en accept af det vanskelige og dermed realistiske liv.  

			 

			Denne eller lignende bøger kan ikke give os lette liv, men kan hjælpe os til at forholde os til livet på en ny og mere bevidst måde. I bogen refererer forfatterne selv til en teoretisk skelnen mellem reaktion og respons. Reaktionen er den ubevidste handling, som sker hurtigt og tilfældigt, mens responsen er den handling, der er gennemtænkt og mere velovervejet. Ofte benytter jeg en lignende distinktion, idet jeg skelner mellem sliding og deciding: Mellem det, der tilfældigt gør noget ved os, og det vi beslutter os for aktivt at gøre noget ved. Bogen #Hverdagspsykologi er et godt værn mod alt for meget tilfældig ”sliding” i livet – alt for mange uovervejede reaktioner. Bogen kan med andre ord styrke vores evne til helt generelt at begå os i det psykologiske terræn, som er så fantastisk spændende og vanskeligt på samme tid.   
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			Indledning 

			Hvorfor har vi det så skidt, når vi har det så godt?

			Udfordringer i vores tid

			Skandinavien er efter sigende et af verdens bedste steder at bo. Næsten alt kan lade sig gøre, og de fleste har uendelige valgmuligheder, men paradoksalt nok oplever vi eksistentielle lidelser i stort omfang. Faktum er, at over halvdelen af den norske befolkning på et tidspunkt i livet oplever en psykisk lidelse (Folkehelseinstituttet, 2009:8, 2015). Hos omkring tre ud af fire nordmænd kommer det til udtryk før 25-årsalderen. Depression, angst og stressrelaterede lidelser er efterhånden en af de vigtigste årsager til sygefravær, og mange bliver sygemeldt i en ung alder (Helse- og omsorgsdepartementet i Norge, 2013). Til trods for at depression er blevet en folkesygdom, er psykisk sundhed endnu ikke på skemaet, hverken i grundskolen eller på ungdomsuddannelserne. Det betyder, at der sandsynligvis mangler viden om mental sundhed i befolkningen. Det er uheldigt, fordi indsigten i, hvorfor vi tænker, føler og handler, som vi gør, hvordan det påvirker os selv og vores omgivelser, og hvordan vi kan håndtere udfordringerne på en konstruktiv måde, kan hjælpe os til at få det bedre med os selv og folk omkring os. Samtidig kan det forhindre negative konsekvenser på sigt. 

			 

			
				Faktum er, at over halvdelen af den norske befolkning på et tidspunkt i livet oplever en psykisk lidelse. 

			

			 

			 

			Et præstationsbaseret og individualistisk samfund

			Vi ved ikke alt om, hvorfor det er blevet sådan, og det er nok ikke muligt at udpege én årsag til den negative udvikling, da psykiske lidelser handler om et komplekst samspil mellem medfødte egenskaber, livsstil og psykosociale forhold, med andre ord både arv og miljø. Psykologer taler både om beskyttelsesfaktorer, det vil sige det, der gør os modstandsdygtige, og risikofaktorer, det vil sige det, der, gør os sårbare over for modgang. Vi er formodentlig blevet mere åbne om vores psykiske udfordringer end tidligere, men det vigtigste er sandsynligvis det faktum, at samfundet har ændret sig betragteligt de seneste 10 år til at have større fokus på individet end fællesskabet. Et individualistisk og sekulariseret samfund har høje forventninger til, hvem vi skal være, og hvad vi skal blive. Mange oplever derfor, at de presses til at skulle udnytte deres potentiale, sådan at man bliver den bedste, man kan, og ikke mindst helt unik. Med mange muligheder og valg er det op til den enkelte at ”finde sig selv”. Vi skal være selvstændige identiteter, men skal samtidig passe ind i flokken. Det er et krævende, hvis ikke umuligt projekt. 

			I de rige skandinaviske lande er der tilsyneladende alle forudsætninger for at få succes. Hvis man ikke er perfekt, på alle områder til enhver tid, føler mange, at det er deres egen skyld. Når man selv har ansvaret for at lykkes, er man også ansvarlig, hvis man mislykkes. Et præstationsbaseret samfund er derfor også et skambaseret samfund, hvor mange føler, at de ikke slår til eller er gode nok, som de er med deres styrker og begrænsninger. Der er mange faldgruber, og resultatet er en generation af perfektionister, der styres af at skulle skjule det, der tilsyneladende ikke tåler dagens lys, for at undgå at blive afsløret som helt almindelige mennesker med gode og dårlige dage. På den måde forhindrer skammen følelsen af samhørighed og mening i tilværelsen, hvilket er fundamentale menneskelige behov og en forudsætning for et godt psykisk helbred.

			 

			
				Med store muligheder og mange valg er det op til den enkelte at ”finde sig selv”.

			

			 

			 

			Informationsoverflod og perfektionisme

			I vores højteknologiske samfund har vi mulighed for at være tilgængelige flere steder samtidig og hele tiden. Vi bliver konfronteret med andres liv, og vi drukner i et sammensurium af påvirkning fra omgivelserne. Det gør det vanskeligere at have kontakt indadtil og lytte til egne grænser og behov. Sociale medier gør andres tilsyneladende succes meget synlig, og vejen til sammenligning er kort: ”Hvorfor har jeg det ikke sådan?” Selv med indblik i andres hverdagsliv ved vi ikke, hvad de egentlig deler; hvad der tænkes og føles bag facaden. Det er kun brudstykker af livet, der bliver delt, så derfor ved vi ikke noget om det, der er en naturlig del af livet: de hårde og vanskelige tanker og følelser, som alle – uden undtagelse – oplever. Vi bliver altså fastholdt i en kultur med meget begrænsede evner til at tåle sårbarhed, tab, nederlag og lidelse, for sådan skal det jo tilsyneladende ikke være. Det kan nærmest virke, som om lykken er en normaltilstand, helt uden vanskelige følelser. Og så kan det let opleves, som om der er noget galt, at man er underlig eller anderledes, hvis man til tider føler sig utilstrækkelig eller ulykkelig. Lidelse forbliver derfor noget, vi tror, vi skal fjerne, fikse og i hvert fald skjule, selv om det er en del af det at være menneske. Det er en uundgåelig del af livet. 

			 

			
				Sociale medier gør andres tilsyneladende succes meget synlig, og vejen til sammenligning er kort: ”Hvorfor har jeg det ikke sådan?”

			

			 

			 

			Bagsiden af et individualistisk samfund er manglen på fællesskab og samhørighed. Det hjælper ikke at have mange Facebook-venner eller følgere på Instagram eller Snapchat, fordi relationerne er overfladiske. Vi har tilsyneladende ikke brug for hinanden, som vi havde før, hvor man havde en tydelig rolle med gensidig afhængighed. Vi var allerede en del af flokken, før vi blev født. Måden, vi lever på i dag, betyder, at vi ikke behøver at tænke på det, vi er nødt til at gøre, så som at finde mad for at overleve. Men vi tænker i stedet på, hvad vi skal eller bør gøre. Til trods for at vi kan købe nærmest, hvad vi vil, rejse verden rundt, skifte partner, få nyt job eller fag, vil vi ofte bare have mere og får sjældent nok. Det er som en hund, der jagter sin egen hale. Forskningen viser, at valget mellem 12 forskellige slags syltetøj gør os mindre tilfredse, end hvis vi kun har tre alternativer. Hvad nu hvis her og nu er godt nok? Hvad nu hvis dette øjeblik indeholder potentiale til lykke og nydelse? Hvad nu hvis hverdagen egentlig er livet, og vi kan stille os tilfredse med det? Hvad sker der så med jeget? Og hvad sker der med evnen til at hvile i øjeblikket? Hvilken effekt får det på vores relationer? Hvem bliver vi for hinanden og for os selv?

			 

			
				Bagsiden af et individualistisk samfund er manglen på fællesskab og samhørighed.

			

			 

			 

			Hvad vil det så egentlig sige at ”finde sig selv”? Det er vanskeligt at give et entydigt svar, og måske skal vi heller ikke prøve. Hvis vi sætter ord på, hvem vi er og definerer os inden for en bestemt ramme, begrænser vi os selv. Livet er forgængeligt og i stadig forandring. Det betyder, at vi også ændrer os. Tanker, følelser og kropslige fornemmelser både opstår og aftager, og vi kan have mange forskellige følelser på én gang. Det eneste, DU kan forholde dig til, som ikke er i forandring eller afhængigt af ydre faktorer, er, at DU ER TIL, DU ER ØNSKET, DU HAR ALTID VÆRET OG VIL ALTID VÆRE VÆRDIFULD.

			 

			Psykisk sundhed

			Et godt psykisk helbred afhænger af forskellige faktorer: oplevelsen af at høre til og have et fællesskab med andre mennesker, nære og fortrolige venner, at mestre skole eller job, og en følelse af mening med det, man beskæftiger sig med (Waldinger, 2016 og Keyes, 2014). Men godt psykisk helbred betyder ikke fravær af modgang. Modgang hører med til at være menneske. Det betyder, at det er en central evne at kunne forholde sig til et modsætningsfyldt liv, med både medgang og modgang. Det betyder ikke, at vi skal dyrke lidelse, men vi kan lære at forholde os til modgang på en mere hensigtsmæssig måde. Ved at acceptere lidelsen bliver den lettere at håndtere, i modsætning til at forsøge at undgå eller fjerne den.

			 

			
				Godt psykisk helbred betyder ikke fravær af modgang.

			

			 

			 

			Om os

			Vi har længe haft et stort ønske om at skrive en enkel og letlæst bog om psykologi og mental sundhed, der samtidig er solidt fagligt forankret. Netop fordi lidelse er en naturlig del af livet, ønsker vi at skrive om normale reaktioner på udfordrende livsbegivenheder og om, hvordan disse kan håndteres. Det handler altså ikke bare om, hvorvidt vi kommer til at have dårlige dage eller ej, men om hvordan vi møder de udfordringer, der opstår. Alle har jo et psykisk helbred, men et godt psykisk helbred har nogle forudsætninger, og det er dem, vi ønsker at belyse. Vi skal komme nærmere ind på, hvad det er, der styrker vores psykiske immunforsvar.

			Vores nære og fortrolige venskab opstod, fordi vi genkendte os selv i hinanden med vores tanker, følelser og oplevelser. Lige siden vi var børn, har vi begge filosoferet og reflekteret over grundlæggende eksistentielle spørgsmål såsom ”hvad er meningen med livet?”. Vi har naturligvis ikke alle svar, og der er nok lige så mange forskellige svar, som der er mennesker. Vi mener heller ikke, man skal gruble sig ihjel, for ja, vi er selv kørt fast alt for mange gange. Det, vi imidlertid altid vender tilbage til, og som vi mener, er væsentligt for at have det godt, det er at være tro mod sig selv. Det er lettere sagt end gjort, for det kræver enormt stort mod, da man både skal forstå sine egne mønstre, turde slippe sit forsvar, vove at udtrykke sine behov, bede om hjælp og støtte og være sårbar i mødet med andre mennesker. Men det er også først der, vi kan leve livet fuldt ud og føle ægte nærhed og samhørighed med andre, hvilket i det mindste må være forsøget værd. Det hele begyndte med vores fælles engagement og interesse i at prøve at forstå, hvordan vi kan hjælpe mennesker, der har det hårdt og svært. Selv om vi er psykologer, er vi først og fremmest mennesker, og vi har begge haft nogle hårde ”omgange i ringen” som de allerfleste andre. Men vi ved også, hvad det vil sige at arbejde sig igennem modgang, vende en vanskelig livssituation og få det godt igen. Vi har med andre ord mærket livet på kroppen, og vi hæver os ikke over, men stiller os ved siden af dig som læser. Vi håber samtidig, at kombinationen af vores personlige livserfaring, faglige forankring som psykologer og kliniske virke gør os i stand til at formidle et vigtigt budskab som medmennesker. 

			 

			Vi har selv tænkt: ”Hvad var det jeg havde brug for, da jeg havde det svært, men som jeg ikke havde adgang til?” ”Hvis jeg skulle skrive en bog til mig selv, hvad ville jeg så have skrevet?” ”Hvad ved jeg i dag, som jeg gerne ville have vidst tidligere?”

			 

			
				Det kræver mod at være tro mod sig selv.

			

			 

			 

			Om bogen

			Denne bog er baseret på forskningslitteratur, personlige erfaringer fra møder med mennesker, både i privat og professionel sammenhæng, og ikke mindst timevis af dialog med hinanden i forskellige følelsesmæssige tilstande og faser i livet. Vi vil gøre psykologi mere tilgængeligt for almindelige mennesker, og derfor har vi forsøgt at gøre en kompleks tematik så enkel som muligt. Vores intention med bogen er med andre ord folkeoplysning ved på en enkel og forståelig måde at forklare, hvordan menneskers psykiske helbred påvirkes af tidlige erfaringer og etablerede tanker om os selv. Mentale processer er ofte ubevidste og ikke viljestyrede, men gennem viden og forståelse kan vi bruge nogle greb, der gør, at vi får det bedre. Modgang giver os mulighed for at være nysgerrige på, hvad der sker nu, hvad det er, vi har brug for fra os selv, hvilke faldgruber der er, og hvad vi bør gøre anderledes end sidst. Modgang giver med andre ord mulighed for at mestre!

			 

			
				Modgang giver mulighed for at mestre!

			

			 

			 

			Du kender dig selv bedst, og det har vi respekt for, men for at få bedst muligt udbytte af bogen vil det være en fordel at forsøge at indtage en åben og nysgerrig holdning, der giver mod til at undersøge og mærke efter, hvad de forskellige temaer betyder for dig og dit liv. Vi opfordrer dig til at holde pauser undervejs og reflektere over det, du har læst. Måske er der dele af indholdet, der giver mening for dig, og andre dele, du ikke kan relatere til. Det er helt fint, vi er forskellige. Vi har heller ikke alle svar, og vi ved ikke, hvad der er rigtigt for dig. Vi håber derfor, at du vil gøre dig dine egne overvejelser om, hvad du har brug for, for at have det godt med dig selv og dit liv. Husk, at selv om vi har skrevet bogen, fejler vi stadig, og det vil du som læser sandsynligvis også gøre, men vores fejl giver os muligheden for at lære og vokse. Det betyder ikke, at du skal indtage en passiv holdning til livet, men at du kan få mere styrke til at håndtere det. Hvis du er som os, vil du nok opleve livet som udfordrende, i hvert fald nogle gange. På den ene side er der meget i livet, som vi elsker og virkelig sætter pris på så som nærhed med dem, vi holder af, god mad, at kroppen arbejder med os under træning, smuk natur, lange gåture, dejlig musik og oplevelsen af ro. På den anden side kan vi have dage, hvor vi oplever stress, uro, frustration, mangel på motivation og måske ligefrem meningsløshed. Dertil kommer, at vi hele tiden bliver gjort opmærksomme på krige, traumer, konflikter og problemer overalt i verden, og det får os til at føle os hjælpeløse og mismodige. Selv om vi ønsker at have det godt, har mange af os følelser og stemninger, vi helst ville være foruden, men som bare kommer fejende ind over os. Selv når vi er på ferie. Måske vågner du og føler dig lidt irritabel, ængstelig, uoplagt eller nedtrykt. Humøret svinger, uden at der nødvendigvis er en særlig grund til det – vi har ganske enkelt gode dage og dårlige dage. Ligesom dage kan begynde godt, men ende skidt. Problemet er bare, at når vi først er i dårligt humør, kan det være starten på en negativ spiral. Vi bliver frustrerede over menneskene omkring os, over os selv og livet. Pludselig befinder vi os i en tilstand, hvor vi både føler og reagerer irrationelt. Men heldigvis kan vi lære at blive opmærksomme på, hvornår vi er ved at ryge ind i en negativ spiral, og bruge de nødvendige greb for at komme ud af den.

			 

			
				Humøret svinger, uden at der nødvendigvis er en særlig grund – vi har ganske enkelt gode og dårlige dage.

			

			 

			 

			 

			Bogen er først og fremmest skrevet for at give indsigt, forståelse og konkrete redskaber til at blive bedre rustet til at håndtere modgang. Den har ikke svaret på alt og er derfor kun et supplement til en eventuel planlagt eller igangværende behandling, men den hverken kan eller bør erstatte dette. Menneskesindet er komplekst. Der er meget, vi ved for lidt eller ingenting om, men vi fokuserer på det, vi allerede ved. Der er et utal af faktorer, der påvirker, hvordan vi mennesker har det indeni, hvordan vi tænker, føler, hvordan vi har det i kroppen, og hvordan vi reagerer og handler. Desuden ved vi, at der er mange andre faktorer, som spiller ind, som for eksempel genetik, opvækstvilkår og erfaringer. Når det er sagt, så giver vi dig som læser ansvaret for selv at støtte dig til det, der giver mening for dig, og lade resten af indholdet i bogen ligge.

			 

			Bogen består af otte kapitler. De to første er teoretiske, mens de øvrige ud over teori indeholder konkrete råd til, hvad du kan gøre både for at forebygge lidelser og for at håndtere dem, du eventuelt måtte have. Til sidst er der plads til dine egne refleksioner og notater. Alle historier og patientforløb er fiktive, og de er kun ment som en illustration af teori i praksis. Du vil måske opleve, at nogle kapitler er mere relevante end andre på forskellige tidspunkter i livet. Du behøver derfor ikke nødvendigvis læse bogen kronologisk, men kan bladre frem og tilbage mellem kapitlerne, afhængigt af hvad du har brug for. Hvis du synes, det er tungt eller ikke specielt interessant at læse teori, kan du for eksempel starte med kapitel 3, eller du kan gå til det kapitel, der er mest aktuelt for dig. Sidst, men ikke mindst, kan det være klogt at tage pauser undervejs.

			 

			Første kapitel handler om vores grundlæggende forudsætninger. Det vil helt enkelt sige, hvordan hjernen er konstrueret, og hvilken funktion vores følelser har.

			 

			Andet kapitel handler om, hvordan følelsesmæssige bånd til vores nærmeste i barndommen kan påvirke vores opvækst, personlighed og forhold til andre mennesker som voksne.

			 

			Tredje kapitel handler om, hvad der kan forhindre os i at have et rigt og meningsfyldt liv, og hvad man kan gøre for at øge sit selvværd og blive mere sikker på sig selv. 

			 

			Fjerde kapitel handler om, hvad angst er, og hvad man kan gøre både for at håndtere angsten, når den kommer, og om hvordan man forhindrer den i at komme igen og igen.

			 

			Femte kapitel handler om, hvad der udløser, opretholder og forværrer depression, og hvad man kan gøre for at forebygge og håndtere depressive tanker og grublerier.

			 

			Sjette kapitel handler om stress og udbrændthed, hvad der sker, når man får stress, hvilke symptomer man skal være opmærksom på, og hvordan man kan håndtere stress og forebygge stress i fremtiden.

			 

			Syvende kapitel handler om krop og sind med fokus på mindfulness og yoga. Her er praktiske øvelser til hjemmebrug.

			 

			Ottende kapitel handler om forholdet mellem fysisk aktivitet, kost og psykisk helbred, og hvordan man kan indføre gode og sunde vaner i hverdagen.

			 

			Til sidst har vi skrevet et efterord, der giver en opsummering af alle kapitlerne og vores tanker om vejen videre. Bagest i bogen bringer vi en oversigt over, hvor man kan finde mere information om psykiske lidelser, og steder, man kan få hjælp, samt nogle anbefalinger af de såkaldte TED-talks, YouTube-foredrag og bøger.

			 

			Vores ønske og håb er, at du, når du har læst bogen, sidder tilbage med ny viden og forståelse for dine egne og andres mentale processer, og at du undervejs har fået nyttige råd om, hvordan du håndterer de udfordringer, du møder. Det vil sige, at du begynder at vise større omsorg for dig selv i stedet for at kritisere og vise selvforagt, at du tør vise flere nuancer af dig selv, at du beder om støtte, når du har brug for det, at du bliver overbevist om, at du har en berettiget stemme, og at du kan formulere dine meninger og behov. Sidst, men ikke mindst: Du er ønsket, værdifuld og mere end god nok – præcis som du er!

			Med ønsket om alt godt,

			Rebekka og Carina

			Oslo 2016

		

	
		
			 

			Kapitel 1

			Hjernen og følelserne

			”Hjernen er først og fremmest udviklet til at sikre overlevelse”

			Menneskehjernen – det hele starter her

			For at forstå hvorfor vi tænker, føler og handler, som vi gør, er det nødvendigt at se på, hvordan hjernen er opbygget. Hjernens konstruktion udgør vores grundvilkår, og disse vilkår er basis for vores eksistens, altså stedet hvorfra alle erfaringer udspringer. Når vi har indsigt i, hvordan hjernen fungerer, kan det både hjælpe os til bedre at acceptere, tåle og håndtere de udfordringer, vi møder.

			 

			Menneskehjernen er først og fremmest udviklet til at sikre overlevelse og afdække det, der potentielt kan være livsfarligt eller hindre reproduktion. Derfor bliver vores opmærksomhed til enhver tid draget mod potentielle trusler, for at vi kan beskytte os selv. Det er for eksempel vigtigere at tjekke, at der ikke kommer en bil, når vi går over vejen, end det er at regne ud, hvor langt der er til den anden side. Følelser knyttet til frygt trumfer positive følelser, og vi opfatter farer i løbet af et millisekund. Hvis vi går over vejen, og der kommer en bil, reagerer vi automatisk, uden at vi nødvendigvis når at reflektere over det. Den automatiske reaktion hjælper os til at overleve. Det samme gælder vores erindringer. Oplevelser, som var skræmmende og truende, vil overdøve positive minder. Det er vigtigere for vores overlevelse at huske dengang, vi gik over fodgængerfeltet, og bilen ikke stoppede, end alle de gange bilen faktisk stoppede. Det gør os ekstra opmærksomme, så vi tjekker vejen, før vi går over.

			 

			
				Hjernen er først og fremmest udviklet til at sikre overlevelse.

			

			 

			 

			Den tredelte hjerne

			Meget forenklet kan vi sige, at hjernen består af tre dele (Jervell, 2015):

			1) Hjernestammen

			2) Det limbiske system

			3) Hjernebarken

			 

			[image: Hjerneillustrasjon.psd] 

			 

			De tre dele taler forskellige sprog.

			 

			Hjernestammen er den ældste del af hjernen og kan sammenlignes med et krybdyrs hjerne. Denne del af hjernen taler ”impulsernes sprog” og regulerer mange kropslige funktioner som temperatur, appetit og oplevelsen af tryghed og fare.

			 

			Det limbiske system finder vi lige over hjernestammen. Denne del taler følelsernes sprog. Den regulerer handlinger, der gør os i stand til at omgås hinanden og knytte os til andre mennesker.

			 

			Hjernebarken finder vi øverst i hjernen, lige bag panden. Denne del taler intellektets sprog og gør os i stand til at reflektere, tænke logisk og træffe bevidste valg (Jervell, 2015).

			 

			Hos mennesker modnes hjernen gradvist gennem opvæksten. Hjernestammen er færdig fra fødslen, det limbiske system udvikler sig gennem de første leveår, mens hjernebarken menes at være færdig omkring 25-årsalderen (Jervell, 2015). Alle dele af hjernen er nødvendige og bidrager på hver sin måde til, at vi kan fungere i hverdagen.

			 

			Mange har tendens til at prøve at kontrollere følelserne, så de slipper for at mærke dem. Det får ofte den modsatte effekt. Jo mere kontrol vi prøver at få over vores følelser, jo mere ubehag får vi. For mange med psykiske lidelser er problemet netop des­perate forsøg på at kontrollere og dæmpe følelserne. Det kan for eksempel være med alkohol og andre rusmidler, mad, overtræning, selvskade eller overarbejde. Nogle er også nervøse for at blive opfattet som svage, når de viser følelser, og for at andre skal tro, de ikke kan beherske følelserne. Derfor er der en del skam knyttet til følelser. Angst og depression bliver skjult, fordi man er bange for, hvad andre tænker. Glæden over at have opnået noget, kan også blive undertrykt, fordi det opfattes som upassende at være stolt og glad på egne vegne. Det kontrollerede kan komme til udtryk i overdrevet kropsfokus som tegn på, at man har kontrol over maden, livet og sine følelser.

			 

			
				Jo mere kontrol vi prøver at få over vores følelser,  jo mere ubehag får vi.

			

			 

			 

			For mange er der status knyttet til kontrol. Der er flere eksempler på, hvordan kontrol fremelskes som et tegn på styrke. En flot krop kan tilsyneladende vidne om følelsesmæssig kontrol. Paradoksalt nok kan vi opleve mere kontrol, når vi tør give slip og ikke prøver at styre følelserne så hårdt. Forsøget på at få kontrol over følelserne har med andre ord den modsatte effekt. Et eksempel er tristhed. Hvis tristheden får lov til at være der, kan du opleve den mindre overvældende og skræmmende. Forestil dig, at du vågner med en tung sindsstemning, og at du bare vil have det triste væk. I forsøget på at fjerne dig fra det triste går du rundt og fokuser på tristheden, og den bliver en stor, tung klump, der vokser. Du gør alt, hvad du kan for at fjerne følelsen. Du tager dig sammen, når du er sammen med venner og familie, lige indtil du ikke kan klare det mere. Det kan være en lille hændelse, der får dig til at bryde hulkende sammen. Reaktionen bliver meget stærk i forhold til situationen, fordi du har forsøgt at undertrykke følelsen. Det modsatte af at undertrykke eller kontrollere en følelse er at opleve den. Hvis du møder følelsen med venlighed, kan det blive lettere gradvist at slippe den. Når du er opmærksom på følelserne, vil du mærke, at stemninger og følelser kommer og går. De bliver der ikke for altid. Det kommer vi tilbage til i kapitel 7.

			 

			
				Det modsatte af at undertrykke eller kontrollere en følelse er at opleve den.

			

			 

			 

			Trusselssystemet

			Fælles for alle levende væsner er, at vi har et trusselssystem, der skal sikre vores overlevelse. I over millioner af år har forskellige arter overlevet, fordi vi er i stand til at opdage fare og beskytte os. Som en del af trusselssystemet hos mennesker har vi responser, der kan aktiveres hurtigt og automatisk. Responserne inkluderer:

			 

			
					•	Fysiologisk aktivering af amygdala hjælper os til at opdage og reagere på fare.

					•	Følelser som vrede, angst og afsky hjælper til at beskytte os.

					•	Handlinger som at flygte eller kæmpe hjælper os til at overleve faren.

					•	Tanker om risiko hjælper os til at afdække fare, før den indtræffer.

					•	Erindringer gør os i stand til at forudse farer baseret på tidligere erfaringer. De hjælper os til at huske, hvad vi har lært. 

			

			 

			Når trusselssystemet aktiveres, sker der noget med måden, vi tænker på. I den tilstand bliver vi fokuseret på fare og overser det positive. Forestil dig, at du besøger en veninde eller ven, som du har glædet dig til at se. I skal hygge jer og spise middag sammen, og du bliver pludselig i tvivl, om du låste døren, da du gik hjemmefra. Du kan ikke tænke på andet og mærker, at du bliver nervøs og urolig. Du begynder at forestille dig, at du kommer hjem til et hus, der er gennemrodet af tyve. Stemningen skifter i løbet af et millisekund, og ingen beroligende tanker hjælper. Dine følelser er kapret. Du husker måske, at du har haft samme tanke før, og at det gik fint – du havde låst døren, men glemt det. Men du tænker: ”Hvad hvis det går galt denne gang?” Den gode stemning og glæden over at være sammen med en, du holder af, er næsten forsvundet.

			 

			
				Når trusselssystemet aktiveres, sker der noget med måden, vi tænker på. Vi bliver fokuseret på fare og overser samtidig det positive.

			

			 

			 

			Trusselssystemet kan både aktiveres af ydre faktorer, det vil sige en fare som en krævende eksamensopgave, og af indre faktorer som egne tanker og forestillinger: ”hvad hvis jeg ikke består eksamen?” Trusselssystemet kan udløse flere følelser samtidig, hvilket gør det vanskeligt at skille dem fra hinanden og vide, hvad vi egentlig føler. Forestil dig, at din partner kommer med en kritisk kommentar (ydre faktor), som du reagerer kraftigt på (indre faktor). Han eller hun bemærker, at du har taget på, og siger, at det er vigtigt at leve sundt. Du tænker på, hvad din partner i virkeligheden mener med kommentaren – ”han synes, jeg er tyk, og det betyder, at han ikke synes, jeg er tiltrækkende” – og hele følelsesregisteret bliver kaotisk. Du var glad og hyggede dig, men så sker der noget med dine følelser. Både vrede, frygt, tristhed og skam roterer rundt i dig på samme tid.

			Du er tæt forbundet med dette menneske, men lige nu føler du en afstand. Du føler dig måske både alene og afvist, vred og ked af det. Samtidig bliver du bange for, at han eller hun forlader dig, fordi du ikke er god nok. Du føler dig truet. Et andet eksempel kan være, at du får at vide, at en ven har inviteret flere, du kender, til en fest, men du har ikke hørt fra din ven. Du føler dig måske både trist, skuffet, vred, frustreret og magtesløs. Du oplever det som en afvisning, men din ven ved måske ikke, at du er hjemme den dag, eller din ven har endnu ikke haft tid til at invitere alle. Følelserne kan være meget overvældende, og det kan være vanskeligt helt at forstå, hvad der sker. Trusselssystemet er aktiveret, og så er det amygdala, der styrer.

			 

			Amygdala

			Et af de vigtigste områder i hjernen er netop amygdala. Området kan betegnes som følelseshjernen, også kaldet hjernens alarmsystem, og er specielt knyttet til frygt (Jervell, 2015). Området spiller derfor en central rolle for, hvordan vi forstår og vurderer det, vi oplever. Som nævnt tidligere i kapitlet er amygdala en del af det limbiske system. Når vores følelser aktiveres, er det amygdala, der modtager, evaluerer og distribuerer information fra sanserne. Amygdala styrer, hvilke områder af hjernen der skal aktiveres til en passende reaktion. Der findes en genvej i systemet, der betyder, at vi kan reagere automatisk i situationer med pludselig fare. Det kan være beroligende at vide, at hjernen har de funktioner, men selv om hjernen har en utrolig udviklingskapacitet, er det vanskeligt at opdatere programmerne, og det skaber udfordringer for det moderne menneske.

			 

			
				Amygdala kan betegnes som følelseshjernen, også kaldet hjernens alarmsystem, og det er specielt knyttet til frygt.

			

			 

			 

			Forestil dig, at din partners kommentar overhovedet ikke var ment, som du tolker den, men at dine følelser bliver kapret af frygt i en sådan grad, at du reagerer stærkt. Det, din partner i virkeligheden mente, var, at det er vigtigt at leve sundt, og at de ekstra kilo ikke betyder så meget for ham eller hende. Din partner elsker dig uanset hvad og ønsker kun, at du skal leve sundt. Vægtøgningen var bare et konkret eksempel, men du tolker det til at handle om, at du ikke er attraktiv længere, og at han eller hun i værste fald vil gå fra dig. Samtidig med at du er såret, bliver du rasende over, at din partner kan tillade sig at kommentere din vægt. Du finder det helt uforståeligt, at han eller hun mener, du er den dejligste på jorden, og at det kun handlede om, at han eller hun vil have, du er sund og rask, så I kan leve et langt liv sammen. Amygdala får os til at reagere kraftigt og umiddelbart, fordi vi har en så stor frygt for at blive forladt. Frygten beskytter os, så vi tager hensyn til andre, men i dette eksempel skaber frygten problemer i parforholdet.

			 

			
				Amygdala får os til at reagere kraftigt og umiddelbart, fordi vi har en så stor frygt for at blive forladt.

			

			 

			 

			Nogle af hjernens grundlæggende funktioner påvirker, hvordan vi har det indeni, og hvordan vi har det sammen med andre. Ud over amygdala er hippocampus og hypothalamus vigtige områder i hjernen. 

			 

			Hippocampus er center for hukommelse og er knyttet til amygdala ved at genkende fare. Området bedømmer risikoen for fare, før vi når at tænke, og denne automatiserede respons kan i visse situationer være afgørende for vores overlevelse. Hvis en bil i høj fart kommer mod dig, vil du sandsynligvis flytte dig, før du overhovedet når at opdage, hvad der foregår. I det tilfælde er hippocampus vigtig, fordi den hjælper dig til at huske, at en bil i den situation kan være farlig.

			 

			Hypothalamus tager sig af mange af de automatiske responser i hjernen, og den er vigtig for at koordinere diverse reaktioner i kroppen til målrettet handling. Hypothalamus modtager information fra amygdala og sikrer, at nødvendige responser aktiveres. I eksemplet med bilen sørger hypothalamus for, at vi faktisk lynhurtigt flytter os for bilen.

			 

			Spejlneuroner, signalstoffer og hormoner

			Spejlneuroner er nerveceller i den del af vores sociale hjerne, der gør os i stand til at forstå andres motiver (Kåver, 2010). Det giver os evnen til at leve os ind i andre menneskers handlinger. Forestil dig for eksempel, at du ser en, der balancerer på et ben. Synscenteret i din hjerne vil være aktivt, men når du observerer andre mennesker, bliver den del af hjernen, der skaber bevægelse, også aktiveret, som var det dig selv, der balancerede på et ben. Oxytocin er et af de hormoner, der er vigtige i den sammenhæng, fordi hormonet gør os i stand til at opleve nærhed, og det gør os opmærksomme over for andre mennesker. Hvis for eksempel én, du holder af, giver dig et godt, langt knus, vil du mærke en følelser af tryghed og ro. Følelsen kommer, fordi der bliver udskilt oxytocin. Testosteron, det mandlige kønshormon, synes derimod at have den modsatte effekt nemlig at reducere vores evne til indlevelse og forståelse af andre menneskers reaktion. For en gravid kvinde, der på grund af graviditeten er fyldt med det kvindelige kønshormon østrogen, er det omvendt, og hun bliver derfor let rørt. Den stereotype opfattelse af manden er derimod, at han er fornuftig og handlekraftig og ikke påvirket af følelser.

			 

			Hjernen er formbar

			Erindringer lagres i vores hjerne og gør det muligt for os at huske betydningsfulde hændelser, som for eksempel første skoledag eller en rejse, der gjorde et stort indtryk. Erindringerne sætter faktisk fysiske spor i hjernen. Spejlneuronerne kommunikerer hele tiden via milliarder af små kontaktpunkter. Kontaktpunkterne kaldes synapser, og synapserne sender information fra et neuron til et andet. Når vi danner et minde, forandrer synapserne sig. Vi kalder det synaptisk plasticitet, og denne plasticitet betyder, at vi kan huske tilbage til barndommen eller sidste års første svømmetur (Kåver, 2010).

			 

			
				Erindringer lagres i vores hjerne, og derfor er det muligt at huske betydningsfulde hændelser.

			

			 

			 

			Tidligere mente man, at hjernen var færdigudviklet, når man blev voksen, og at det ikke var muligt at påvirke eller ændre den. I dag ved vi heldigvis, at hjernen bliver formet af den måde, vi bruger den på. Det vil i praksis sige, at vi kan træne os op til at føle tryghed ved for eksempel at tænke på noget, der giver os en tryg følelse. Når vi tænker på noget, der gør os trygge, øges aktiviteten i det område af hjernen, der giver en følelse af tryghed. Hvis vi gør det gentagne gange, vil det blive lettere og lettere at føle tryghed. Der kommer ganske enkelt flere celler i det område. Dette er vigtigt for at forstå, hvordan vi kan reducere psykiske lidelser. 

			Hvis vi har traumatiske minder om, at andre har svigtet, kan vi forandre dem gennem nye og mere positive erfaringer med mennesker, der viser omsorg og støtte. De nye erfaringer vil ændre strukturerne i hjernen, og de kan igen gøre det lettere for en person, der har oplevet svigt, at få tillid til andre mennesker. Et barn, der bliver krænket og slået, kan let blive mistroisk og bange for verden. For at beskytte sig selv tager det stor afstand fra andre mennesker. Et barn, der har fået kærlighed og tryghed, vil derimod udforske verden og have mod til både at give og få nærhed. Det er fantastisk, at vi hele livet kan påvirke hjernen til at gå fra frygt og angst til tryghed og ro. Det er rart at tænke på, at vi hele livet kan ændre vores egen og andres hjerner. I psykologien kalder vi det for mellemmenneskelig neurobiologi.

			 

			
				Hvis vi har traumatiske minder om, at andre har svigtet, kan vi forandre dem gennem nye og mere positive erfaringer med mennesker, der viser omsorg og støtte.

			

			 

			 

			Følelser

			Nogle følelser har forkørselsret og trumfer fornuftig tænkning. Frygt og vrede er eksempler på tilstande, hvor det er vanskeligt at tænke klart. Fornuften har brug for mere ro og tid. Frygt er knyttet til beskyttelse og overlevelse, og når vi er bange, bliver vi overfølsomme over for alt, der potentielt kan være farligt. ”Alarmen” udløses hurtigt, kraftigt og ofte i forkerte situationer. Det er både hårdt og enormt ressourcekrævende. Når der er tale om en såkaldt falsk alarm, der medfører destruktive flugt- og undgåelsesreaktioner, kaldes det angst. Der findes forskellige former for angst, hvilket vi kommer nærmere ind på i kapitel 4. Følelserne har hovedsæde i det limbiske system, og fornuften er knyttet til hjernebarken. Ofte refererer man til det limbiske system som den gamle hjerne, mens hjernebarken kaldes den nye hjerne. Begge områder er på hver sin måde vigtige for at balancere følelser og fornuft.

			Tilbage til eksemplet med din partners vægtkommentar tidligere i bogen: Forestil dig, at du en tid efter situationen bliver rolig og faktisk tror på, at din partner mente det godt, og at han eller hun oprigtigt er bekymret for dit helbred. Det er et eksempel på, at den nye hjerne efterfølgende kan balancere følelserne. Et andet eksempel er, hvis et barn siger noget uhøfligt til dig. Du ved, det er et barn, så du kan måske beherske din reaktion på en anden måde, end hvis det var en voksen, der sagde nøjagtig de samme ord.

			 

			Følelsernes funktion

			At føle er en evne, der hører til de tidligste menneskelige overlevelsesegenskaber. Selv om vi håndterer og udtrykker følelser forskelligt, oplever vi følelserne på omtrent samme måde. Årsagen skal findes i menneskehjernens konstruktion. Menneskehjernen er et resultat af lang og kontinuerlig tilpasning til omgivelserne – fra reptil til avanceret logik. Udviklingen til trods bærer mennesker fortsat reptilhjernens reaktionssystem i sig.

			 

			Følelser kan måske mere korrekt kaldes emotioner. Ordet emotion kommer fra latin moveo, der betyder jeg sætter i bevægelse (Kåver, 2010). Betydningen af emotion bliver at ”bevæge sig bort fra”. Forskellige følelser har forskellige funktioner. Vi vil ikke komme ind på dem alle, men de følelser, vi anser for væsentlige i bogens sammenhæng, er:

			 

			
					•	Frygt – hjælper os til at søge beskyttelse og undgå fare.

					•	Sorg – giver plads til eftertanke og får os til at forstå, hvad og hvem der betyder noget for os. Vi reflekterer over meningen med livet og betydningen af tabet.

					•	Skam – hjælper os til at tilpasse os det, der er socialt acceptabelt, så vi ikke bryder med sociale normer og regler. Skammen får os til at afbryde en handling, gemme os eller stikke af. Samtidig kan vi føle skam, selv om det ikke er berettiget.

					•	Vrede – hjælper os til at forsvare os og forhindre andre i at angribe os.

					•	Glæde – hjælper os til at forstærke det behagelige, der giver os næring.

					•	Dårlig samvittighed – hjælper os til at tage hensyn til andre mennesker.

			

			 

			Regulering af følelser

			Når det er vanskeligt at forholde sig til sine egne følelser, kan det også være vanskeligt at forholde sig til andre mennesker. Derfor er det vigtigt at være bevidst om, hvordan vores følelser påvirker os, og hvad vi kan gøre for at få det bedst muligt med os selv i relation til andre. Vi kan opleve enkelte følelser som mindre acceptable, for eksempel vrede, skam og jalousi. Men de kan alligevel være berettigede, lige så berettigede som andre følelser.

			 

			Følelser kan hjælpe os i en aktuel situation. Men for at kunne vide, om følelsen faktisk er gavnlig, er vi nødt til at være bevidste om, hvad der foregår i os selv. Når vi er klar over, hvad vi tænker og føler, kan det blive lettere at tilpasse handlingerne til de situationer, vi møder. Følelser kan netop lede os i den rigtige retning, og de giver os motivation og energi til handling. Med opmærksomhedsøvelser kan vi øve os i at opfatte, hvad der foregår i os selv. Det kommer vi tilbage til i kapitel 7.

			 

			Vi har tre måder at regulere følelserne på (Jervell, 2015):

			 

			1.	Følelsesregulering, der fokuserer på trusler og selvbeskyttelse.

			2.	Følelsesregulering, der fokuserer på at gøre og opnå noget.

			3.	Følelsesregulering, der fokuserer på tilfredshed og tryghed.

			 

			
				Noget af det mest fascinerende ved menneskehjernen er, at vi aktivt kan ændre på vores følelser ved at tænke på noget bestemt.

			

			 

			 

			Når vi yder omsorg for andre, produceres der erindringer i forreste del af hjernen og i immunsystemet. Forestil dig, at du gør noget godt for et menneske, du holder af, og mærk, hvordan det føles i kroppen. Måske kan du mærke, at du får en ro, og at du bliver lidt varmere? Det er interessant at lægge mærke til, hvordan forskellige tanker giver forskellige følelser og mærkes forskelligt i kroppen. Hvis vi øver os selvomsorg, altså behandler os selv med venlighed, kan vi skabe positive følelser. Træning i at vise omsorg kan for eksempel reducere skyldfølelse og selvkritik hos mennesker med depression (Germer, 2009). Mennesker, der er meget selvkritiske, kan have svært ved at være omsorgsfulde over for sig selv. Det kræver ofte tid og øvelse, men det kan helt afgjort lade sig gøre – for os alle.

			 

			Følelser og tilpasning

			Nogle mennesker har svært ved at tolerere og udtrykke egne følelser. En person, der for eksempel har oplevet ikke at blive mødt med omsorg og forståelse i vanskelige følelsesmæssige situationer, vil måske have udfordringer med at mærke følelser. For den person vil en bedøvelse af følelserne, hvor man dæmper dem sådan, at man ikke behøver møde dem, beskytte imod at blive afvist igen. De tidligere erfaringer har været så smertefulde og vanskelige, at det i udgangspunktet var en nyttig tilpasning for at overleve. 

			Men den strategi, man brugte tidligere, fungerer ikke nødvendigvis med nye erfaringer senere i livet. På samme måde som personen har tilpasset sig til ikke at føle så meget, kan vedkommende få nye og mere positive erfaringer, der giver plads til en anden form for tilpasning, som er mere hensigtsmæssig senere i livet. Den nye tilpasning kan man få i møder med mennesker, der skaber tryghed nok til, at man tør føle, som for eksempel i relationen med en psykolog i samtaleterapi eller med en god ven. Følelser er nemlig hukommelse. Vi lagrer minder relateret til følelser, og vi kan ikke gøre os erfaringer, uden at følelserne er med. Følelser er også knyttet til værdier, der formidles i familien, kulturen og livssynet. Forskellige følelser knytter sig til specifikke ansigtsudtryk og andre kropslige kendetegn, der er universelle. 

			 

			Undvigelsen af følelser

			Et af de vigtigste kendetegn på psykiske lidelser er undvigelse. For eksempel vil nogle få en angstreaktion af frygten for, hvad andre tænker om dem i sociale sammenhænge. En person med social angst vil være så fokuseret på, hvordan han eller hun fremstår, at positive signaler fra andre mennesker bliver vanskelige at opdage. Man kan blive så bange for at blive vurderet af andre, at man helt undgår situationer, hvor man kan møde nogen, for eksempel i bussen eller butikker. Følelserne giver signaler om fare, hvor der i virkeligheden ikke er reel fare.

			 

			
				Et af de vigtigste kendetegn på psykisk lidelse er undvigelse.

			

			 

			 

			De seneste år er der kommet flere terapeutiske retninger og metoder, hvor fællesnævneren er at forstå eller møde egne tanker, følelser og kropslige reaktioner på en ny måde. Mindfulness er et af flere eksempler på sådan en metode. Den ny tilpasning indebærer blandt andet at lytte indad med accept, i modsætning til at kontrollere, benægte eller undgå det, vi mærker. Det kommer vi tilbage til i kapitel 7.

			 

		

	 
Kapitel 2
Tilknytning, personlighed og relationer
”Mennesket har et grundlæggende behov for at føle, at man er værdifuld, og at man hører til”
Tilknytning
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Barn kan have fire forskellige tilknytningsmgnstre

Tilknytnings- | Barnets opforsel Mors opforsel
stil
Tryg Barnet bruger sin mor som en tryg | Viser med det sam-

(M. Ainsworth)

base for at udforske omgivelserne.
Nogle born graeder, nar deres mor
forlader rummet, men ikke alle.
Barnet soger narhed og kan tage
imod trost fra en fremmed kvin-
de. Nar moderen kommer tilbage,
holder barnet op med at graxde og
fortsaetter med at lege og udforske
rummet pd egen hind.

me umiddelbar
respons péd barnets
behov. Responsen
er passende og
konsekvent.

Undvigende
(M. Ainsworth)

Barnet deler fa folelser under leg.
Viser lide eller ingen tegn pd stress,
nér dets mor gir ud af rummet,
eller nar hun kommer tilbage.
Vrider sig los eller ignorerer sin
mor, nar hun vil lofte barnet.
Opforer sig ens over for den frem-
mede kvinde og sin mor.

Lide eller ingen
respons péd barnets
behov. Tillader
ikke grad. Opfor-
drer barnet til at
vare uafhangig af
hende.

Ambivalent
(M. Ainsworth)

Barnet udforsker ikke rummet

pa egen hind, selv nir mor er der.
Soger narhed, for moderen gar ud,
og bliver tydeligt stresset, nr dets
mor er gdet. Bliver da vred, frustre-
ret og modbvillig. Meget optaget af,
at moderen er tilgengelig under
legen, efter hun er kommet tilba-
ge. Vanskelig at troste bide for
moderen og den fremmede kvinde.

Inkonsekvent og
har varierende
respons pa barnets
behov.

Desorgani-
seret
(M. Main)

Barnet har en modsatningsfuld
opforsel, ndr moderen kommer
tilbage. Kan for eksempel rokke
frem og tilbage, g& mod moderen
med dbne arme, men si pludselig
undvige og vende ryggen til.

Har en skraem-
mende mide at
vare pd og mang-
ler folelsesmassig
kommunikation
med barnet.
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