Laer at undga

En del mennesker med sclerose oplever en vrede, som de aldrig tidligere
har kendt til. Det skyldes, at vreden haenger direkte sammen med scle-
roseplaki hjernen. Og vreden er svaer at handtere - men det kan laeres

ange mennesker med sclerose er
| \ / I ramt pa det, der i Mette Eller-

manns fagsprog kaldes ’de kogni-
tive styringsfunktioner’. Nar det er tilfeel-
det, far de problemer med at haemme folel-
sesudbrud og med at undga, at de bruser
over af en folelse. Ofte rammes folks evne
til at skabe overblik og bedemme en situa-
tion desveerre sidelgbende.

»Det vil sige, at de her mennesker skal
bruge mere tid, nar de skal vurdere en si-
tuation. De har en slags nedsat demme-
kraft. Nar de reagerer hurtigt, kommer de
til at reagere forkert. Og vreden kommer
typisk vaeltende enormt hurtigt, hvilket
gor de her to kognitive udfordringer til en
rigtig darlig cocktail,« forklarer Mette El-
lermann.

Den gode nyhed
Men ifolge Mette Ellermann, der har ar-
bejdet med mennesker med sclerose i sit
job som neuropsykolog i 16 ar, kan langt,
langt de fleste leere at blive bedre til at
héndtere vreden.

»Tricket er, at man skal kabe sig selv

tid, s& man ikke eksploderer. Og det kan
treenes. Man skal laere at se de allertidlig-
ste tegn pa ens vrede,« fortaller hun og
fortsaetter:

»For de fleste vil fysiske symptomer
veaere det forste, der kommer, nér vreden er
pa vej. Folk kan méske maerke en sammen-
sngring i halsen, en anspeendthed i deres
muskler eller de bliver opmarksomme pa,
at de knytter haenderne. Det er, fordi man
gor sig klar til at keempe, nar man bliver
vred. Andre beskriver det som, at de ’bli-
ver sorte indeni’, eller at de kan meerke, at
de ’bliver flakkende’. Hvis man kan laere at
spotte de her individuelle, personlige tegn,
sé kan man leere at stoppe vreden. Naeste
gang man bliver vred, skal man prove at
maerke efter, hvordan det maerkes helt ind-
ledende. Man skal leere at analysere sig selv
allerede i situationen og ikke farst bagefter.
Mange vil sige, at vreden kommer som et
lyn fra en klar himmel, men det er ikke helt
sandt. Det kan veere svaert at spotte de ind-
ledende tegn — men de er der,« forklarer
Mette Ellermann.

Herefter er der s to forskellige strate-
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TEMA

Den mest al-

vorlige form
for vrede, som jeg
meoder meget
blandt mennesker
med sclerose, er
denvrede, der bli-
ver vendt mod dem
selv. Dener lige sa
impulsiv, voldsom
ogirrationel, som
denvrede, deretter
mod andre.
Mette Ellermann

gier, man kan bruge, nar man har leert at spotte, at
vreden er pa vej.

Enten kan man arbejde imod den biokemi, der
er i vrede, eller ogsa kan man aflede sig selv. Du
kan leese mere om de to metoder i boksen her pa
siden.

Vrede som psykisk selvskade

Men hvis man sperger den erfarne neuropsykolog,
har langt de fleste i virkeligheden et andet stykke
arbejde, som de skal starte med, inden de gér i
gang med at leere at kontrollere deres vrede mod
andre,

»Den mest alvorlige form for vrede, som jeg mo-
der meget blandt mennesker med sclerose, er den
vrede, der bliver vendt mod dem selv. Den er lige s
impulsiv, voldsom og irrationel, som den vrede, de
retter mod andre. Og den kan virkelig e&ede dem op.
De bebrejder sig selv og slér sig selv i hovedet men-
talti en grad, sa det faktisk er en form for psykisk
selvskade — og det kan fuldstendigt adelaegge et
menneske. «

»Det er IKKE din skyld«
Mette Ellermann har en ganske simpel metode til at
hjeepe, nar hun meder den type vrede:

»Jeg siger altid med meget fasthed i stemmen:
"Det er IKKE din skyld.” Den satning skal folk med
scleroserelateret vrede leaere at tage til sig og sige til
sig selv. Nar de begynder at sla pa sig selv psykisk,
skal de sige: 'Det her er ikke min skyld.” De skal
laere at huske sig selv p4, at vreden er en kognitiv
dysfunktion, som skyldes deres sclerose. Vredesud-
bruddene er ikke en bevidst handling. De er en folge
af en hjerneskade! Hvis man husker pa det, kan
man ikke bebrejde sig selv pd samme made,« for-
Klarer hun. %
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© METTEELLERMANNS
TO STRATEGIER TIL AT
UNDGA VREDSUDBRUD:

@vdigiatandrede fysio-
logiske reaktioner, dereri
vredefglelsen. Det handler
om biokemi: Nar man bliver
vred, udskilles der adrenalin i
hjernen, fordi man ger sig klar til at
keempe. Nar du begynder at spande op
i musklerne og knytte handerne, fordi
du ger dig klar til kamp, skal du aktivt
gere det modsatte: Slap af i haenderne
og vend handfladerne ud fra kroppen.
Sa sender du signaler til hjernen om, at
der ikke var fare pa faerde alligevel. Du
far hele dit system til at melde »fejla-
larm«, og sa reguleres dit adrenalin-
niveau ned igen.

Pa samme made bliver andedraet-
tet overfladisk og hurtigt, ndr man
bliver vred. @v dig i at traekke vejret
HELT ned i maven. Tl til fire under

indandingen og til seks pa udandin-
gen. Hvis man ger det, sa kan man
simpelthen ikke blive rasende samti-
dig, lover Mette Ellermann.

Afledning. Det handler om
at kebe sig selv tid, inden
vreden eksploderer, ved at
fjerne fokus. Du skal simpelt-
hen vende dit fokus vaek fra det,
der er ved at udlgse din vrede. Find
en afledningsmangvre, der virker
for dig. Naevn fx alle de hvide eller
orange ting i rummet. Eller sig »1-2-
1-2-1-2«, Helt konkret fortzeller Mette
Ellermann om en klient, der havde
stor succes med at sige: »Anne lagde
anemoner, Bennys bukser brandte,
citroner er sure,« for sig selv, nar hun
markede vreden komme. Hun skulle
koncentrere sig for at ga fra farste
linje af et af de kendte bgrnerim til
den farste linje i det naeste og blev
dermed afledt fra vreden. Andre har
brug for noget visuelt og ser fx et
rgdt lys i en lyskurve for sig, fordi de
oplever, at det rade signalerer 'Stop!’
sa tydeligt til dem, at de stopperopi
deres vrede udbrud.




»

Inddrag
din partner

Nar vreden skal handteres, understreger Mette Ellermann, at
det er uhyre vigtigt at inddrage sin partner, hvis man har en.

en her type vrede kan gdelegge
Dparforhold, hvis man ikke far talt
om det. For vredesudbruddene kan
vere meget voldsomme, faktisk neermest
helt overgrebs-agtige. Man kan fole sig de-
cideret psykisk forudlempet, hvis partne-
ren skealder voldsomt ud,« forklarer hun
og fortsaetter:
»Det er sa vigtigt at fa snakket om, hvor-
dan man skal forholde sig
til vreden. ZAgtefeellen skal

Nar man selv og ens partner er blevet
klogere pa det her omréde, skal man fa la-
vet nogle klare aftaler om, hvad man sa
gor, nar vreden optrader.

Mette Ellermann forklarer, at det bed-
ste er, hvis man kan finde en felles made
at italesatte vreden pa. Hvis man kan
blive enige om, at nér vreden bruser over,
sa kigger man pa hinanden og siger: »Na,

der var den igen...«, »Den
dumme pandelap« eller

have en viden om, at vreden
er en folge af sygdommen.

»Hov, der var sclerosen pa

Det er sa vigtigt spil ige«.

Sé han eller hun ved, at det
ikke er konen eller mandens
skyld, nar vedkommende
hidser sig op,« fortaller
Mette Ellermann og forkla-
rer, hvorfor det er sa betyd-
ningsfuldt, ved at fortelle en
historie om et trafikuheld:
Hvis man i sin bil pdke-
rer et barn, der braekker be-
net, sa betyder det meget,
hvorvidt man selv var skyld
i uheldet eller om barnet lob
ud foran bilen, og man intet
kunne gore for at undga det.

at fa snakket
om, hvordan man
skal forholde sig til
vreden. Zgtefaellen
skal have enviden
om, atvreden er en

folge af sygdommen.

Sa han eller hun ved,
atdetikke er konen
eller mandens skyld,
nar vedkommende
hidser sig op.

Mette Ellermann

»Det er en bedre me-
tode, end at den part med
sclerose skal ga og sige und-
skyld hele tiden. Det kan
vere godt at gare over for
mere udeforstidende, men
hvis man hele tiden skal
underskylde over for sin
partner, for noget som man
egentlig ikke er skyld i, sa
tager man en meget stor
byrde pa sig,« mener hun.

En sédan aftale om, hvad
man »kalder« den sclerose-
relaterede vrede, og hvordan

Korte man 100 km i timen eller kerte man
30 km. i timen? Man vil selv se anderledes
pa uheldet atheengigt af, om man heorte for
steerkt eller €j. Og det vil naboerne ogsa.
Det skyldes, at bevidste handlinger, der
skader andre, er meget vaerre end uheld.
Det er ifolge Mette Ellermann den samme
mekanisme, der gor sig geldende med
hensyn til vreden.

man tackler vredesudbruddene, skal man
lave i fredstid og ikke midt i et skeenderi.

»Og s skal man som partner aner-
kende, at det er voldsomt svaert det her. At
man godt forstar, at selvom ens mand eller
kone har veret ved neuropyskolog og laert
nogle strategier, sa kan de strategier altsa
vaere forbaskede sveare at folge, nar vreden
bryder ud,« understreger hun.
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