TIDSSKRIFT FOR NORSK PSYKOLOGFORENING

Positiv vekst etter livskriser - implikasjo:
for praksis

Vekst og modning er mulig etter tap og traumer, men veksten
kommer ikke som fglge av det som hendte, men som resultat av
arbeidet de rammede gjor i ettertid [1]
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EKSTRA BOR: Nar fagfolk sprer kunnskap om
sorgmestring og resiliens gjennom media, blir det
nesten et moralsk direktiv til kriserammede at det

bare er a konsentrere seg om vekst og modning,
sa vil ting ga bra. Det kan bli en ekstra bar a baere



for en del mennesker. Foto:
GollyGForce/flickr.com

I evighetens perspektiv, er gyeblikket som et liv.
Piet Hein

Historien om Nora bestar av mange sma gyeblikk. @yeblikket da vi for fgrste
gang fikk se et bankende lite hjerte pa ultralydskjermen. Et lite mirakel.
@yeblikket da vi fikk hgre de taktfaste hjerteslagene til den lille skatten i
magen. Verdens fineste lyd. Ikke minst gyeblikket da en sgt, men bestemt
liten fot kilte mamma pd innsiden av magen si hun hoppet i stolen. S
lykkelige vi var da. Mange vakre gyeblikk som vi skal ta med oss videre i livet
og sette pris pa for alltid. @yeblikkene som var var lille Noras liv.

Det lille livet i magen kunne ikke veert mer gnsket og elsket. Aldri har vi veert
sa lykkelige. Vi minnet hverandre stadig pa hvor heldige akkurat vi var, som
fikk oppleve dette fantastiske. Denne fglelsen av total, men sarbar lykke skal
veaere vart dyrebare minne etter barnet som vi aldri fikk bli kjent med. Bitte
lille Nora viste oss det stgrste i verden. Det skal vi aldri glemme. I evighetens
perspektiv, er gyeblikket som et liv.

Dette er skrevet av en mor til sitt lille barns begravelse. Allerede da er hun i stand til &
samle pa dette som et positivt gyeblikk. «Positive growth» er blitt et «xmotebegrep» i
moderne psykologi. Fra at klinisk psykologi mest har veert opptatt av ubehag og
manglende fungering, har vi i senere r sett at den positive psykologien har gjort inntog
i vr tenkning og praksis. Selv om prosentandelen varierer, er det vanligvis mellom 30
0g 70 % som opplever vekst i forbindelse med traumer og tap (Joseph, 2010). Kliniske
psykologer var tidlig ute og sa viktigheten av dette perspektivet, og Tedeschi og
Calhoun utviklet tilbake i 1996 det mest brukte instrumentet for & male slik vekst
(Posttraumatic Growth Inventory), et instrument som ogsa har veert benyttet i Norge,
blant annet i en etterundersgkelse av en norsk katastrofe (Holgersen, Bge & Holen,
2010).

«Ingenting kan bringe den dede
tilbake, men maten de velger a
definere sin virkelighet pa etter
tapet, har klare konsekvenser
for hvordan deres tilvaerelse
blir»

11986 skrev farsteforfatter (i dette tidsskriftet, se Dyregrov & Matthiesen, 1986) om
hvordan foreldre som mistet barn, «skapte mening» i sitt tap ved & vektlegge de
«positive» konsekvensene som de opplevde i etterkant. Gjennom 30 ar i klinikk og



forskning er dette gjentatt fra mennesker som har opplevd kriser og katastrofer som har
medfart ded hos neerstiende. Etterlatte, det veere seg ungdommer som voksne, kan
parallelt med all den smerte og sorg de opplever, vise til vekst og modning. Faktisk viser
forskning ofte at det er en sammenheng her; jo sterkere traumeopplevelse, desto mer
posttraumatisk vekst (Hafstad & Sigveland, 2008). En ser ogsé at tidlig opplevelse av
vekst etter traumer er forbundet med mindre posttraumatiske plager senere (Joseph,
2010).

P4 mange mater er meningsskapingen og re-defineringen av virkeligheten
kriserammedes mulighet til & gjgre livet levelig igjen. Ingenting kan bringe den dgde
tilbake, tapet er meningslgst, men maten de velger a definere sin virkelighet pa etter
tapet, har klare konsekvenser for hvordan deres tilveerelse blir. P sikt resulterer
prosessen i personlig vekst (Tedeschi & Calhoun, 1998).

Skaper mening i det meningslgse

Noen punkter oppsummerer hvordan livskrisen bidrar til menneskers vekst i
Kjelvannet av livskrisen:

1. de endrer prioriteringer i livet. De skiller lettere det viktige fra det uviktige og blir
mer bevisst pa sine valg. De fleste vektlegger naere forhold til andre sterkere enn far
og opplever at de i mindre grad lar seg irritere eller hefte av detaljer,

2. de setter stgrre pris pa livet og sine naermeste. Dette medfarer at de kan utvikle,
fordype og verdsette forholdet til partner, familiemedlemmer og venner pd en
annen mate enn tidligere,

3. mange opplever gkt modenhet og styrke, som i sin tur gir mer selvtillit. Mange
evner mer apenhet og kan snakke om vanskelige ting lettere enn for,

4. gkt empati, forstaelse og omsorg for andre er ogsé en positiv endring. Dette kommer
delvis familie og venner til gode, men mange engasjerer seg ogsa i ideelt arbeid,
gjerne for & hjelpe andre som kommer i samme situasjon som dem selv (eks.
pargrendeforeninger). Noen gjor endringer i yrkesvalg og satser p4 omsorgsyrker, og

S. rammede verdsetter livet pa en annen mate enn fa@r, de tar ikke ting for gitt, leerer
seg & verdsette sma gleder som & samle pa gyeblikk slik som Noras foreldre gjorde,
mens atter andre satser pa a leve livet fullt ut. Flere formulerer samtidig at det er
blitt mer intenst 4 leve — man griper i stgrre grad «dagen i dag».

Varsomhet med var presentasjon av vekst

Samtidig som vi er oss meget bevisst slike endringer i vart mgte med etterlatte, er vi
bekymret over maten vekstmulighetene noen ganger fremheves pa. Nar tidsinden gjor
at vekst fremheves si sterkt, kan det bli en ekstra bgr 4 beere for en del mennesker. Nar
vi som fagfolk fremhever vekst og modning, og denne kunnskapen spres til vanlige folk
giennom media, blir det nesten et moralsk direktiv til kriserammede at det bare er &
konsentrere seg om vekst og modning, s vil ting ga bra, eller at deres smerte oppveies
av de positive konsekvensene. Det er nesten som det mellom linjene sies at det bare er &
se fremover og la det som har skjedd fa berike livet, og legge smerten bak seg. Vi er



sveert glade for at det ni fokuseres mer pA menneskers evne til 4 mestre motgang, pa
menneskers motstandskraft (resiliens), men vi synes at det er sveert viktig & tra varsomt
her. For i mgtet med de grupper vi kommer i kontakt med: etterlatte barn og voksne
etter tragiske dgdsfall som hender altfor tidlig, eller mennesker som har opplevd sveert
alvorlige traumatiske hendelser i form av fysiske og seksuelle overgrep og lignende, ma
vi ikke fremstille det som om livet blir en dans pa roser. Slik er det jo ikke. Tvert imot
skjer slike positive livsendringer, nar de finner sted, mot et bakteppe av smerte, lengsel
og savn. Det er derfor viktig & fremheve at vekstbegrepet refererer til etterlattes
opplevelse av positive endringer i kjglvannet av betydningsfulle tap. De fleste
kriserammede ville gladelig byttet vekk sin vekst og modning mot & fa sine Kjaere
tilbake, eller sluppet & oppleve den traumatiske hendelsen. Mange ma ogsa farst
igiennom sveert vanskelige indre prosesser for de gradvis makter & se noe positivt som
har kommet ut av det tragiske, og det kan fales som piskeslag dersom andre lettvint
kommer trekkende med ord som vekst, modning og mestring, nar de selv er nede for
telling. Noen kan ogsa kjenne skam ved at de ikke far til slike endringer, eller bli
motlgse av & hgre hva som skjer med andre.

«Nar tidsanden gjor at vekst
fremheves sa sterkt, kan det bli
en ekstra bor a baere for en del
mennesker»

Det er vanskelig 4 balansere dette. Det forutsetter en sensitiv forstielse av den familie
eller person vi mgter, og hvordan denne opplever sin situasjon. Vi ma vere sveert
forsiktige i var bruk av disse begrepene, som har en annen valgr og gyldighet i klinikken
enn nar forskerne benytter dem. Noe helt annet er & bekrefte rammedes opplevelser av
posttraumatisk vekst — noe de ikke sjelden forteller om med skyldfglelse eller undring.




SKRIV: En viktig mate a bruke var kunnskap om vekst og modning pa,
er a la den kriserammede skrive. Slik kan personen reflektere over sin
egen situasjon og vektlegge det de har lzert. Foto: Flickr / Tim
McFarlane

Avstand mellom forskning og praksis

Siden 1996 er det publisert naermere SO0 artikler om «posttraumatic growth»
(PsycINFO, januar 2011). Samtidig er det skrevet lite om praktiske implikasjoner av
dette, altsd hvordan psykologer kan anvende disse funnene i klinisk praksis. Joseph og
Linley (2006) nevner mer generelle aspekter ved positiv psykologi samtidig som de
fremhever de seks anbefalingene som Tedeschi og Calhoun (2004, referert i Joseph og
Linley, 2006) kom med: a) terapeuten mi arbeide ut fra den rammedes forstielse og
tenkning, mer enn & padytte egne syn, verdier og meninger, b) terapeuten ma lytte,
uten ngdvendigvis & lgse klientens problemer for dem, c) terapeuten ma lytte til og gi
navn til posttraumatisk vekst, men alltid under ledelse av klienten, d) terapeuten skal
fokusere pa prosessen eller anstrengelsen (struggle) heller enn traumet, da veksten
kommer mer av denne enn av selve traumet, e) kriserammede kan laere mye fra andre
som har opplevd lignende hendelser, og derfor kan grupper vaere nyttige, f) utvikling av
en fortelling og oppfelging av endring i en persons antakelser eller livsanskuelse etter
en krise kan veere triggere for gjenkjennelse og fremming av vekst.

Det er et tankekors, og avspeiler sannsynligvis et etisk dilemma, at det er vanskelig a
introdusere en samtale om vekst og modning til mennesker som er sterkt preget av de
negative konsekvensene av sine traumer eller tap.

Vil det veere mulig & utnytte var kunnskap om slike forandringer i mgte med mennesker
som har opplevd traumer og tap? Kan vi kanskje oppna at slike meningsforandringer
kan komme tidligere i prosessen, eller at de kan gis mer kraft nar de kommer? Dette er
bare noen spgrsmal som kan reises. I det folgende nyttes kunnskap bade fra
terapeutiske mgter og forskningsintervjuer for & skissere mulige mater & bruke vare
erfaringer til klienters beste.

Arbeid for a fremme vekst og modning

Betoningen av vekst og modning i hjelpen til kriserammede

I mgtet med etterlatte, som Noras mor, kan en se at enkelte sveert tidlig makter a
fremheve positive aspekter som ligger naer opp til det vi kan kalle vekst. Etterlatte kan
fremheve hvor fin den dgde sa ut, hvor fin begravelsen var, hvor godt det har veert 4
merke hvor mye omgivelsene bryr seg, osv. Kanskje ligger var farste mulighet her. Nar
vi mgter krise- og traumerammede som formidler slike tanker, kan vi bygge videre pa
det de selv sier, og hjelpe dem til & ta vare pa slike gyeblikk. Vi kan be dem skrive dem
ned, ta bilder, gjemme dem i sitt indre album eller sin mentale minnebok. Deretter kan
de oppfordres til & hente dem frem senere, nar smerten Kjennes svert tung.



Skansomme samtaler om positive endringer

Det er uetisk og kan kjennes provoserende om vi som klinikere (og forskere) for tidlig og
insensitivt pApeker vekstmuligheter. Det hgrer ikke til i kliniske samtaler (eller
forskningsintervjuer) like etter en krisehendelse, ei heller i den fgrste terapitimen om
de sgker hjelp for problemer som har vart en stund. Etter dgdsfall ma en vise stgrre
varsomhet med «timing» av samtale rundt dette temaet, enn det en behgver om noen
har opplevd et traume uten ded. Vi ma vere forsiktige med & la rammede oppleve at vi
forventer vekst eller at personen har feilet i det 4 fa noe positivt ut av det som skjedde.
Mange opplever ogsa betydelig skyld og skam eller frustrasjon dersom de Kjenner pa at
eksempelvis tap av et barn kan bidra til noe som helst positivt. Erfaring har likevel vist
at temaet kan tas opp relativt tidlig etter et dgdsfall, om en nytter en innledning som
«tar brodden av» det vanskelige: «Det kan hende at du synes det er nesten frekt eller
insensitivt av meg a ta dette opp, men jeg vil likevel gjerne spgrre deg: Opplever du at
du pa noe vis har endret deg etter det tragiske som skjedde?» En kan ogsa tilfgye at en
del sgrgende opplever personlige endringer som kan sies & vaere positive, og at dette
oppleves som vanskelig fordi dgdsfallet selvsagt er meningslgst og man ville heller veert
uten slike endringer og beholdt avdade.

NAar vi vager a ta opp eventuelle endringer og vekst i samtale, opplever vi at det er med
pa a gjore etterlatte mer oppmerksomme pa slike endringer, og at de kan selv lettere
finne frem til andre positive aspekter som de har lagt merke til.

I terapi for dem som sgker hjelp med kompliserte sorgreaksjoner, har Senter for
Krisepsykologi laget en liste med ulike endringer som andre har opplevd (som en
sjekkliste), som vi gjennomgar som et utgangspunkt for 4 igangsette eller fremme
etterlattes egen tenkning og bevissthet over dette. Bide i dette arbeidet og gjennom
forskningsintervjuer benyttes ogsa eksempler pd hvordan andre har referert til
posttraumatisk vekst og endring, fordi det gir mer autentisitet enn om psykologen
formulerer dette, og fordi det viser muligheten for endring (Dyregrov, K. 2004;
Dyregrov, K et al., in press). Slik kan skyldfglelse eller frustrasjon erstattes med aksept
og verdsetting, og ses mer adskilt fra tapet/krisehendelsen.

Hjelp til & «<snu hver stein»

Noen opplevelser kan kreve en total utskifting eller reetablering av antagelser om
verden, andre mennesker og en selv, og kan kreve samtaler som bidrar til dette (Janoff-
Bulman, 1992). Traumeterapeutiske samtaler (og dybdeintervjuer) kan veere gode
bidrag for & «<snu hver stein» i forsgket pé & forstd en meningslgs hendelse som et
selvmord eller tapet av et lite barn. Her vil tiden ogsa ofte veere en venn i forhold til en
gradvis utvikling av tankene om vekst og modning. Bidraget fra den psykologiske siden
kan veere som samtalepartner og forsiktig padriver i denne prosessen. I mange av
samtalene med kriserammede mgter vi mennesker som forsgker a forstd og gi mening
til det som har hendt. Dette er delvis spgrsmal om 4 fatte det inntrufne, hvorfor det
kunne sKkje, eller sider ved eksistensielle og spirituelle dimensjoner knyttet til
hendelsen. Mye av det krisepsykologiske arbeidet, for eksempel giennom megter med



innsats- og helsepersonell, hjelper rammede med a f grep om og strukturere selve
hendelsen langs en tidsakse (sense-making), mens andre deler av et slikt arbeid sikter
mot & sette hendelsen inn i en livssammenheng hvor ny mening kan finnes (benefit-
finding). Det er i den siste betydningen vi samtaler med de rammede om & finne nytt
fotfeste eller gi mening til liv og aktiviteter i etterkant av et traume eller et tap. Det er
kort avstand mellom vedvarende grubling og det & kunne vektlegge leering og utvikling.
Kliniske samtaler ma derfor bestd av konkret hjelp for 4 kunne begrense grubling og
varsomt apne for nye perspektiver pa kriserammedes opplevelser.

I samtaler etter traumer og tap hjelper vi dem til 4 lage struktur og orden i det som
hendte. Dette skjer ofte gjennom at de forteller sin historie, og vare spgrsmal gir
mulighet for organisering og eventuell reorganisering av historien, samt refleksjon over
det som har hendt. Flere studier har ogsi vist at sensitive dybdeintervjuer, gjerne med
en narrativ komponent, kan bidra til det samme (Dyregrov et al., in press). Den
kognitive prosesseringen som muliggjares, kan sjelden fgre til ny forstaelse eller danne
grunnlag for ny meningsskaping s lenge traumatiske elementer stadig bryter inn i
tankene. Etter traumatiske dgdsfall prioriteres derfor som oftest hjelp til & dempe
traumatiske minner for & muliggjare et mer normalt sorgforlgp. Etter andre hendelser
som medfgrer klare og vedvarende posttraumatiske plager, bar ogsa hjelp til regulering
av minnene prioriteres fgor eventuell vekst og modning kan skje. Etter den
traumespesifikke behandlingen kan en lettere fokusere pa konstruktive elementer ved
egen handtering av hendelsen, som ogsa kan bidra til opplevelse av modning og vekst.

Skrivemetoder

I en rrekke har sorg- og traumefeltet nyttet skriving som et terapeutisk redskap (for
mennesker som har opplevd traumer og tap). Skriveoppgaver som retter seg mot lering
og vekst, har veert en integrert del av skriving om opplevelser rundt tap og traumer.
Skriveoppgaver som gir kriserammede mulighet til 4 reflektere over hva de har leert, og
eventuell vekst, inngar som en blant flere oppgaver. Nylig har Knaevelsrud, Liedl og
Maercker (2010) vist at slike oppgaver kan stimulere posttraumatisk vekst. Deltagerne i
studien, som hadde opplevd ulike traumatiske hendelser, ble i en av oppgavene
oppfordret til 4 tenke over potensielle positive konsekvenser av den traumatiske
hendelsen for hans eller hennes liv, samt hva de kunne leere fra dette. I
behandlingsgruppen ble det funnet en signifikant oppgang i traumatisk vekst.
Endringene var ledsaget av en nedgang i posttraumatiske plager. Det antas at slike
kognitive metoder kan bevirke endringer i kognitive skjemaer og veere med pa a
integrere den traumatiske hendelsen gjennom at bruddet med forventninger om
verden leges gjennom skaping av en ny narrativ (Bruner, 1990). Vi har selv vaert med pa
a utvikle en manual for skriving for ungdommer som har opplevd katastrofer eller krig,
hvor lignende oppgaver inngar (Yule et al., 2005). Selv om ikke posttraumatisk vekst har
blitt malt i evalueringen av denne manualen, er deltagelse ledsaget av nedgang i
posttraumatiske plager (Kalantari, Yule, Dyregrov, Neshatdoost & Ahmadi, in
manuscript). Skriveoppgaver som lar den kriserammede reflektere over egen situasjon,



med vektlegging av hva de har leert, ser altsa ut til & kunne veere en viktig méate i bruke
var kunnskap om vekst og modning pA.

Anvendelse av kunnskap fra positiv psykologi

Seligman, Csikszentmihalyi og andre har gitt metoder som kan gke positive falelser i
tilveerelsen. Noen av disse kan kanskje brukes til & utvide opplevelsen av vekst og
modning. Her tenkes det f.eks. pA metoder som: 4 samle pa gode gyeblikk og lage
mentale fotografier/bilder av slike gyeblikk; legge vekt pa & dele slike opplevelser med
andre; betone viktigheten av 4 vaere med sin naermeste familie; arbeide for a fordype
vennskap; dpne sansene og legge mer merke til hva som skjer i naturen og rundt en
(mindfulness); eller & bygge videre pa det som er blitt viktig for en selv etter det som
skjedde. Med basis i i sin forskning har Fredrickson (2004) pa en sveaert overbevisende
mate argumentert for positive fglelsers evne til & nedregulere uro og ubehag i
forbindelse med negative livshendelser. Det betyr at i den grad kriserammede makter 4
dyrke frem modning og vekst, kombinert med positive fglelser, sa kan det bidra til helse
og redusere uhelse.

Konklusjon

Vekst og modning er mulig etter tap og traumer. Veksten kommer ikke som fglge av det
som hendte, men som resultat av det arbeid de rammede gjor i ettertid. Var utfordring
er 4 finne frem til mater 4 stimulere dette pa, samtidig som de rammede opplever seg
respektfullt ivaretatt. Slike tilneerminger bgr testes og studeres empirisk gjennom
kvalitativ og kvantitativ forskning. Slik kan man i stgrre grad fastsla hvordan ulike
terapeutiske metoder kan bidra til positiv mestring hos mennesker som opplever
alvorlige livskriser.
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