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Fanger tidsanden i prestasjonssamfunnei

Hvordan gi litt mer faen. Antiselvutvikling for helt vanlige mennesker, av
Wigtil og Kalseth (2016)
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Fra tiden som psykologistudent var det noen utsagn i bgker eller pa forelesninger som
festet seg. «Validering for endring» er et avdem, og det ble tidlig i karrieren en av mine
Kjepphester. Jeg er opptatt av korrigerende emosjonelle og relasjonelle erfaringer som vi
kan skape i terapirommet.

Et utsagn som festet seg litt senere i karrieren, er at vi ma leere pasientene det vi vet.
Jeg, som mange, hadde ikke trodd jeg skulle bli som min far. Han er laerer. De siste
arene har jeg blitt en mer aktiv terapeut. Jeg er opptatt av psykoedukasjon, jeg gir flere
hjemmeoppgaver, og er mer opptatt av at pasientene ser og bruker sine ressursetr.

Hvordan gi litt mer faen fanger tidsanden i prestasjonssamfunnet. Mange strever med
urimelig haye krav til seg selv, de har en hard indre kritiker, og bruker mye tid pa
grubling og bekymring. Boken gir ikke alle svarene, men den presenterer en
aksepterende og normaliserende holdning til vare tanker og fglelser.

Med tiden har jeg gitt mer ansvar og tillit til pasienter, for at de skal kunne handtere
livet sitt. Jeg er fortsatt opptatt av validering, av & skape en god relasjon og
arbeidsallianse, og jeg jobber fortsatt med bearbeiding av traumer der dette er
nedvendig. Samtidig er jeg bevisst pa 4 ikke gjgre pasientene for avhengig av meg som
terapeut, men ruste dem opp til bedre & handtere livets utfordringer og a styrke
relasjonene i livet sitt. Denne boken representerer noe av en dreining i min



psykologrolle. Jeg s@ker i stgrre grad 4 gi kunnskap, slik at pasienter kan frigjore seg og
bli sine egne terapeuter.
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