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Skriv til brevkassen pa P H M AL
Facebook.com/

psykologimagasinet,
og fa tre forskellige
livssyn pa dit spargsmal

“Jeg har det med at overtjekke. Om lyset er slukket,
om brgdristeren er taendt, om daren er last. Og jeg har
\ svaert ved at slippe det, nar jeg gar ud. Hvordan kan
: n jeg fa disse tanker til at fylde mindre?”
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BEARBEJD DET MED
TERAPI

Teenk over, om du inden for den seneste
SVAH tid har oplevet en situation, som betad
tab af kontrol og eventuelt et (mindre) angstanfald
eller en angstlignende reaktion? Er den ikke blevet
bearbejdet, kan det give sig udslag i forskellige psy-
kiske reaktioner sdsom overkontrollerende adfeerd,
og disse reaktioner kan opsta pa et hvilket som
helst tidspunkt og specielt i pressede perioder.
Det kan ogsa veere, at du udskyder at ga ud af din
dor, fordi du reagerer i forhold til at veere med og
blandt andre (fremmede) mennesker.
Der er flere mader at arbejde med din udfordring
pa. Du kan enten opsege professionel hjelp, og
det kunne veere en hypnoterapeut. En hypnotera-
peut bruger hypnose til at komme hurtigere ind
til kerneproblemet, og det er en effektiv form for
psykoterapeutisk behandling, som er god til at af-
daekke ubearbejdede forhold, eller om der er andre
udlgsende arsager i forhold til din overkontrolleren.
Eller du kan s@ge at arbejde med det selv. Du ved
formentlig med dig selv, at du er et menneske, der
helt naturligt og ansvarligt slukker din bradrister,
lukker vinduerne, har last deren og sa fremdeles,
inden du forlader dit hjem. At tjekke igen og igen
giver dig en form for tryghed, men ikke reguleer
tryghed. Arbejd stille og roligt med at finde ud af,
hvad du kan saette i stedet, for at give dig ro og en
tryghedsfolelse. Det kan vaere en lille smuk sten,
som du lige giver et klem, inden du gar, eller det
kan veere en satning, der beroliger dig. Du ved,
hvor du grundleeggende foler dig tryg. Brug det.
Det kan tage lidt tid at finde frem til det, men er
en adfeerdsfrigerende og styrkende proces for dig
selv. Tag noter, sa du kan falge din udvikling.

SAT TEMPOET NED

At bekymre sig er helt normalt. Det er
SVA H faktisk livsnedvendigt. For pa den made
undgar vi en masse problemer og farer. Alle kender
til et gjebliks panik, fordi vi pludseligt kommer i
tanke om noget meget vigtigt, vi skal forholde os
til og handle pa.
Men nar bekymringerne kommer til at fylde for
meget, sa kan de pavirke vores mentale sund-
hed pa en darlig made. Din opmaerksomhed er
under et stort pres i en speendende hverdag fyldt
med interessante geremal. Spergsmalet er, om
dit tempo generelt er lidt for hejt — sa hejt, at din
opmaerksomhed ikke kan felge med? Hvis det er
bestemte ting, der vender tilbage som bekym-
ringer, sa prov at saette tempoet i de situationer
ned. Lav en mental tjekliste, og inden du gar ud ad
stuen, sa stop et gjeblik, fokusér pa lyskontakten,
og sig til dig selv: "Nu slukker jeg lyset" og ger
det. Du kan gere det samme med bradristeren
eller hoveddgren.
Maske handler det om, at du har for travlt med
det naeste: nar du skal slukke lyset er du allerede
i dine tanker i kekkenet, og nar du skal slukke
bradristeren, er du allerede i bilen pa vej pa job.
Er det noget andet, der ger sig geeldende for dig, sa
lav en lille liste pa f.eks. en post-it over de ting, du
bekymrer dig om. Og hver gang du ma ga tilbage
for at tjekke, sa seet et flueben, hvis du faktisk hav-
de gjort det, du bekymrede dig om. Pa den made
kan du bruge din logik til at overvinde bekymringen.
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OMPROGRAMMER
DIG SELV

SVAH Det er selvfelgelig godt at tjekke én

stjeeler det din livsenergi. Min professionelle erfa-

gang, men kommer det ud af kontrol,

ring er, at kimen til overtjekkeri ofte er grundlagt i
en situation, som var ubehagelig. Dit sind prever
sa helt ubevidst at undga en tilsvarende situation
ved at ga med livrem, seler og klapbukser samtidig.
Det handler derfor om at fa omprogrammeret dit
sind, sa det foler sig trygt og husker, nar du har
tjekket en gang. Det kan du gere pa flere mader.
Du kan pavirke dit sind med din indre dialog. Dit
sind er ekstra programmeérbart, nar du er pa vej
ind og ud ad sevnen. | denne sgvnagtige tilstand
kan du f.eks. sige til dig selv: "Nar jeg har tjekket
tingene én gang, husker jeg det. Jeg forbliver tryg
og rolig omkring det. Derfor har jeg efterfelgende
hele min udelte opmaerksomhed pa det, jeg er i
gang med.” Gentag det minimum 10 gange mor-
gen og aften.

Hvis du ser et tv-program, du ikke kan lide, kan du
bare skifte kanal. Du kan gere det samme med dine
tanker. Hvis du har sveert ved at slippe tankerne
om at tjekke ekstra, kan du sige til dig selv: "STOP
STOPR nu skifter jeg kanal” Og teenk séa pa det, der
giver mening for dig at have opmaerksomheden
pa i det gjeblik. Det kan veere noget, du har gang
i, eller noget, som ger dig glad at taenke pa.
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