Introduktion til psykoterapeutisk behandling.

Min baggrund:

Jeg er uddannet bade fysioterapeut og psykoterapeut og har
derigennem faet en bred forstaelse og indsigt i menneskers fysiske
og psykiske verden.

Igennem 30 ar har jeg arbejdet med mennesker med store, svaere
og indgribende handicaps, primeert hjerneskadede mennesker.
Samtidig har jeg arbejdet med raske mennesker, som gennem
motion og sunde bevaegelser har gnsket at saette fokus pa at
opbygge og vedligeholde en sund, smidig og velfungerende krop og
sjeel.

Desuden har jeg igennem 10 ar haft sorggrupper for forzaeldre, der
har mistet deres barn, enten fgr, under eller efter fgdselen.

P& mange arbejdspladser / uddannelsesinstitutioner har jeg i tidens
lab holdt foredrag og kurser i fysisk og psykisk arbejdsmilja.
Derigennem har jeg faet kontakt med personer, som af forskellige
arsager har haft sveert ved at vaere pa arbejdsmarkedet og som i
perioder har veeret fysisk eller psykisk ustabile.

Hvor og hvordan?
Samtalerne foregdr hos mig pa Rgngs Allé 38 i Roskilde.

Du er velkommen til at kontakte mig for en uforpligtende,
indledende eller afklarende samtale.

Laeg en besked pa min telefonsvarer og jeg kontakter dig hurtigst
muligt.

Du kan ogsa veelge at beskrive din begrundelse for henvendelse pa
en e-mail: dks@pc.dk.

Herefter vil jeg snarest skrive tilbage eller henvende mig.




Hvorfor g3 i terapi / hvem kan henvende sig?

Som naevnt tidligere kan der veere mange forskellige arsager til at
man gnsker at ga i terapi.

Du kan have veeret udsat for en akut belastning, som har revet
benene vak under dig og rystet dig i din grundvold:

Akut dgd eller dgdsfald i naer familie.
Skilsmisse, svigt eller utroskab.
Afskedigelse eller pensionering.

Biluheld eller andre ulykker / traumer.
Overfald, overgreb eller trusler.

Have fdet en alvorlig sygdom / diagnose

Du kan ogsa gnske at arbejde med mere eksistentielle eller
vedvarende, tilbagevendende problemstillinger, som er af
udviklingsmeessige, fglelsesmaessige, social eller kulturel
oprindelse, som f. eks.

Hvad vil jeg med mit liv?

Hvordan finder jeg en mening med livet?

Hvordan klarer jeg ansvaret for mine bgrn?

Hvilken uddannelse skal jeg veelge?

Hvordan forholder jeg mig til sladder, mobning eller

kollegial afvisning pa arbejdspladsen?

Udbrzendthed pa arbejde.

e Seksuel identitet.

o Fastlaste =gteskabelige eller familiemaessige
problemer, ex. i sammenbragte familier.

e Gentagne skanderier eller uoverensstemmelser.

e Problemer med naerhed, kontakt eller socialt samveer.

e Problemer med at rumme eller vise fglelser, ex. sorg,

angst, vrede.



Maske henvender du dig, fordi du hos dig selv eller naertstdende
familiemedlemmer ser symptomer pa:

Lavt selvvaerd.
Misbrug.
Uforklarlige smertetilstande.
Sarethed.
Indelukkethed.
Spiseforstyrrelser.
Angst

Generthed.
Ensomhed.

Tomhed.
"ked-af-det-hed”
Jalousi.

Sgvnlgshed.
Depression.
Opgivelse.
Manglende selvtillid.
Kriminalitet.

Ofte ligger der dybereliggende psykologiske arsager til
problemerne.

Ved at ga i terapi har man mulighed for at fa afdeekket nogle af
disse problemstillinger og arsagerne til disse.

Formalet er at fa en stgrre forstdelse og accept af sig selv.

"At blive i stand til at handle ud fra det jeg tror og maerker er det
rigtige”.

Nar du accepterer hvem du er, sker forandringen.

Ved at turde forandringen, bliver du dig selv.



Hvordan arbejder vi sammen?

Vi sgger sammen efter den "gode fglelse”.
Hvordan har du det lige nu? Med dig selv og dine naermeste?

Vi har alle sammen et livslangt ansvar for vores eget liv.

Vi kan ikke lave om pa vores fortid og pa de ting, der er sket for os
og haendt os, men vi kan arbejde p& at se, hvad der skete og
bearbejde opfattelsen af forlgbet.

For at kunne "leve livet” bruger vi forskellige forsvarsmekanismer.
Mekanismerne er udviklet i Igbet af vores opvaekst og vores brug af
forsvaret vil vaere mere eller mindre hensigtsmaessigt.

Dette vil afhaenge af de forhold der var omkring os pa
udviklingsstadiet.

Da vi var bgrn valgte vi de forsvarsmekanismer, som gjorde os i
stand til at overleve i vores familie.

Hvis vi havde gode og sunde opvaekstvilkar og — betingelser vil vi
som voksne have stgrre fleksibilitet i brugen af forsvarsmekanis-
merne og problemerne vil ofte veere af forbigdende karakter.

Har vi derimod haft utrygge, usmidige og belastende opvaekstvilkar,
vil vores forsvarsmekanismer tilsvarende veaere rigide, uhensigts-
maessige og problemskabende.

Nogle af de mest almindelige forsvarsmekanismer er:
Fortraengning, projektion, idyllisering, idealisering, devaluering,
omnipotens, benaegtelse og regression.



Via den psykodynamiske arbejdsmetode forsgger vi sammen
at afdaekke forsvarsmgnstret.

1. Hvordan kan jeg laere at se forsvarsmekanismerne hos mig
selv og hos andre?

2. Hvordan kan og skal jeg forholde mig til mine egne
mekanismer?

3. Hvordan kan jeg lzere at bruge forsvarsmekanismerne, sa jeg
ikke begraenser mig i mit liv og mit samveaer med andre
mennesker, i familien savel som pa arbejdspladsen og i det
sociale liv?

Ved et samarbejde mellem de fglelser og tanker, der dukker op
undervejs, vil forandringsprocessen langsomt komme i gang, og du
vil i ro og tryghed blive mere dig selv.

Derigennem vil et af hovedformalene med terapien afdaekkes,
nemlig at skabe eller genskabe de menneskelige relationer, der
befordrer sundhed, trivsel og funktionsevne. Dels i familien og pa
arbejdspladsen og dels i det sociale liv.

P& den made bliver livet rigere, sundere og mere tilfredsstillende.

Behandlingen tilrettelaegges naturligvis i samarbejde med
den enkelte ud fra de aktuelle behandlingsmaessige behov.

Behandlingen indledes med udarbejdelsen af en kontrakt, hvor
vi gensidigt forpligter og fastholde hinanden pa malet med terapien.
Problemerne skal tydeligggres og der skal opstilles en realistisk og
konkret kontrakt, skriftligt eller mundtligt.

Denne kontrakt danner baggrund for den arbejdsalliance, som
forhabentlig bliver resultatet under en vellykket psykoterapeutisk
proces.

En proces, hvor de bagvedliggende fglelsesmaessige,
samspilsmaessige og handteringsmaessige vanskeligheder i livet
bearbejdes og udvikles.



I dette udredningsarbejde kan andre faggrupper eller
samarbejdspartnere fra det offentlige system, ex. laege eller
socialforvaltning inddrages, hvis du gnsker det.

Terapi abner mulighed for at ggre ubrugt viden og erfaring
tilgeengelig, bevidst og aktiv.

Gennem terapi lzerer du at tilgodese det enkelte menneskes behov,
fysisk, psykisk og socialt.

P& den made kan du medvirke til at tilgodese din families, dine
venners og dine arbejdskollegers liv og helbred, og derigennem
understgtte, at de holder sig raske, sunde og velfungerende.

Terapi kan veere med til at forbedre den kommunikation, der finder
sted mellem familiemedlemmer, venner og arbejdskolleger.
Derigennem sikrer vi hinandens integritet og det giver basis og
grobund for vaekst og udvikling.



Hvordan skal vi leve med hinanden?

Formalet med at leve med hinanden i en familie i dag er anderledes
end for 50 / 100 ar siden. Dengang var familiens primaere opgave
overlevelse, dels i form af reproduktion og dels i form af hjzelp til at
opretholde livet i kraft af tag over hovedet, tgj pa kroppen og mad i
munden.

I dag er det i hgjere grad et gnske om at sgrge for hinandens
trivsel, der fokuseres pa.

Efter min mening er familiens opgaver, udover varetagelsen af de
primeare behov:

At se hinanden som man er.

At give og skabe tryghed og tillid og forebygge krankelser.
At skabe sikre, forudsigelige og kaerlige omgivelser.

At give omsorg, smhed, bergring, kontakt og naerveer.

At give hinanden opmarksomhed, anerkendelse og respekt,
At tillade uenighed og forskelle i styrker og svagheder

At give hinanden tid og mulighed for fordybelse, udvikling og
forandring af indre ressourcer.

At stole pa hinandens intension og give plads til kreativitet
At bekrezefte og respektere hinandens holdninger, meninger,
veerdier og fglelser, ogsa de forbudte og tabuiserede: sorg,
vrede, seksualitet.

At turde indramme fejl og mangler og give plads til at rette
dem.



Hvordan kan kroppen hjalpe dig?

Kroppen er basis for vores liv og den er baerer af vores livshistorie
og vores fglelser.

Kroppen indeholder alle de erfaringer og informationer, der skal til
for at vi kan skabe os et meningsfuldt og velfungerende liv.

Ved at opleve sig selv pa godt og pa ondt, ved at turde maerke og
identificere, rumme, forsta og udtrykke behov og fglelser, giver
psykoterapi os mulighed for at genopdage, udvikle og tilegne os
nye livskompetencer.

Derved vil vi kunne leve mere i overensstemmelse med os selv og
vores dybeste gnsker og behov.

Som naevnt tidligere vil jeg beskrive den psykodynamiske metode.
I den psykodynamiske terapi er opfattelsen at vores primitive
forsvarsmekanismer forhindrer os i mere eller mindre at kunne
rumme, forstd og udtrykke vores fglelser og forsta deres betydning
for vores liv.

Normen i samfundet dengang vi voksede op og i vores
primaerfamilie kan have vaeret meget styrende eller blokerende.
Der kan have veeret ydre forhindringer, som har bremset eller
besveerliggjort udviklingsprocessen:

Omsorgssvigt.

Fysiske eller psykiske overgreb
Traumer.

Handicaps eller svaer sygdom
Dgdsfald.

Dette bevirker ofte at man ma undertrykke vrede, aggression,
seksualitet og andre forbudte falelser.

De synker ned i et fortraengt lag, hvor vi ikke laangere meaerker dem
som fglelser, men hvor de kan manifestere sig som smerter eller
spandinger.

Ved at fa st@rre selvindsigt og selvaccept kan man begynde at
afdaekke og identificere alt hvad man meaerker i kroppen: sorg,
vrede, stivhed, tomhed.



Ved denne kontakt med fortraengte eller ugnskede fglelser kommer
der gang i livsprocessen, som derefter og resten af livet vil vaere i
konstant udvikling.

Impulserne fra vores krop i form af behov og folelser er jo
redskaber, som skal hjalpe os til at marke, hvad der er rigtigt og
forkert, godt eller skidt.

Vi skylder os selv den respekt at afdaekke hvilken betydning det har
for vores fysiske og psykiske sundhed.

Psykoterapi er derfor for psykisk raske mennesker,
som gnsker at blive bedre til at handtere bestemte
situationer i deres liv.

Min opgave som terapeut er at hjeelpe med at udvikle en
selvindsigt, selvforstaelse og selvaccept.

Dette vil ggre dig i stand til at leve et friere og sundere liv i forhold
til det, du har lyst til, evhe og behov for.

Nar man i terapien kommer i kontakt med sorg eller andre af de
sveere, tabuiserede og forbudte fglelser og tidligere oplevelser,
bliver det sveert, uvant og smertefuldt.

Nogle vil begynde at greede, andre vil maske fgle en veeldig skam.

Min opgave som terapeut er at give dig redskaber, oplevelser,
forstaelse og accept, sa du vil blive i stand til at overvinde det
smertefulde og skamfulde.

Dette ggr jeg ved at give dig tid, naerveaer, viden, engagement og
nysgerrighed.

Derigennem vil du blive bedre til at forstd dig selv og dine valg, og
derved kunne stoppe uhensigtsmasssige handlemgnstre og negative
tankegange.

Det bringer dig taettere pd at leve et liv i overensstemmelse med
det du gnsker: et glaedesfyldt, tilfredsstillende og lykkeligt liv.



Vi vil arbejde med dine stzerke sider og ikke blot fokusere pa det,
der er sveert.

Terapien vil hjeelpe dig med en bevidstggrelse af de forsvars-
mekanismer, som forhindrer dig i at maerke, hvad der er rigtigt for
dig.

Hvad far du ud af terapien?
Resultatet af disse forlgsende samtaler er forhabentlig

e At du bliver i stand til at skabe, udvikle og vedligeholde en
sund og fleksibel og givende kontakt med andre mennesker.

e At du far mere energi og livslyst.

At du bliver bedre til at nyde de sma ting i livet og

dagligdagen.

At tilvaerelsen bliver mere intens og givende.

At du bliver i stand til at sige fra og til.

At du ikke lader dig invadere af ugnskede andre.

At du bliver i stand til klarere og mere preaecist at udtrykke

gnsker, behov og fglelser overfor andre.

At du far stgrre kaerlighed til dig selv og dermed til andre.

e At du far forbedret din livskvalitet.

e At du kan sanse, maerke og rumme dig selv i samspillet med
omverdenen.

e At du bliver i stand til at udnytte mulighederne fuldt ud.

e At du udvikler en grundlzeggende selvaccept med stor
ansvarlighed overfor dig selv og de naere omgivelser.



Konklusion: Terapien vil veere preeget af:

Indsigt.

1. Hvilke problemer du tumler med.

2. Hvordan de er opstaet.

3. Hvilke mgnstre, der eksisterer.

4. Hvordan mgnstre og problemer fastholdes.

Forandring.

1. Af uhensigtsmaessig adfaerd hos sig selv
2. Af uhensigtsmassige mgnstre.
3. Af destruktive fglelser.

Accept.

1. Af forhold, som ikke kan forandres.

Indsigten vil skabe stgrre forstaelse af dig og dine problemer.
Forandringen skal zendre de forhold, som skaber eller fastholder
problemerne.

Accepten skal give dig psykisk fred.

Vores relation skal veere kendetegnet ved samarbejde, tillid,
serigsitet, humor og respekt, saledes at vi kan fgle os godt tilpas i
hinandens selskab.

Vi skal sammen se mulighederne frem for begraensningerne.

Og frem for alt skal vi undgd angst, som er liv, der ikke leves,
opleves og sanses.

Hvis du ud fra ovenstdende har faet lyst til at ga i terapi, er du
velkommen til at kontakte mig.

Jeg vil glaede mig til at hgre fra dig.

Dorthe Kragh-Schwarz
Psykoterapeut.



