Humorets betydning for
OCD

Artikel af psykologistuderende Nicolai Korch

Hos den OCD-belastede er humaret ofte preeget af alvor,
hvilket er tyngende. Heldigvis kan et positivt engagement fa horisonten
til at blive mere farverig og skabe positive forandringer i humgar
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Humerets betydning for OCD

Denne artikel belyser humerets betydning for OCD og vice versa. Det er mit hab, at artiklen
giver laeseren en tro pa, at man som OCD-belastet kan @ndre sit humer gennem positive en-

gagementer.

OCD er en alvorlig lidelse, der samtidig trives, vedligeholdes og forstaerkes i alvor. Derfor
kan man give den darligere arbejdsbetingelser ved at engagere sig i en hobby eller en under-

holdende aktivitet, som skaber @ndringer i tenkning og humer preget af alvor.

Jeg vil artiklen igennem benytte begrebet positivt engagement som en fellesbetegnelse for

det at engagere sig i1 enten en hobby eller i en underholdende aktivitet.

Indledningsvis introducerer jeg humerskalaen, og belyser sammenhangen mellem humer og
OCD. Efterfolgende beskriver jeg, hvordan det at skabe et positivt engagement forer til posi-
tive forandringer 1 humer og dermed kan ege ens livskvalitet. I forlengelse heraf vil jeg
komme med rad til, hvordan dette kan geres. Herefter introducerer jeg begrebet flow, og for—
klarer hvordan denne positive tilstand skaber motivation og et sterkere selv. I artiklens naeste
del forklarer jeg den teoretiske baggrund for sammenhaengen mellem handlinger (adferd) og
humer, illustreret gennem praktiske eksempler og figurer. I artiklens sidste del tilbyder jeg en
forstaelsesramme for baggrunden for vores bekymrende tanker og humer og de generelle ud-
fordringer der er ved at fole glade, hvilket har store konsekvenser for OCD-belastede. Det er
saledes ikke saregent for OCD-belastede at fele nedtrykthed og have bekymrende tanker,

men et fenomen, der er mere normalt end de fleste tror.

Positivt engagement er en fallesbetegnelse for det at engagere sig i enten en
hobby eller i en underholdende aktivitet

Positivt engagement skaber positive aendringer i teenkning og humer

Kan desuden bringe personen i flow - en tilstand der er steerkt motiverende og
styrker selvfalelse
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Humer

Hvis du prever at visualisere en vertikal skala (eller ser figur 1), hvor et humer praeget af
alvor er placeret 1 bunden og et humer praget af lethed er placeret i toppen, sd befinder og
trives OCD bedst 1 bunden. Nar OCD griber ind, har den tendens til at trekke en meork sky af
alvor ind over personens tenkning og humer. Den skaber saledes folelser af alvor og tristhed
samt en dikotom (sort/hvid) tenkning, hvilket tynger den OCD-belastede. Det er samtidig
ogsé derfor, at man er mere sarbar i situationer, hvor ens humer er meget pavirket af alvor og
tristhed. Dette kan fx vere ved dedsfald i familien eller efter et skaeenderi med chefen. Her vil
OCD-tanker lettere opstd, ogsd selvom begivenheden ikke har nogen direkte relation til ens
OCD. P4 den made kan humeret vaere med til bade at vedligeholde og forsteerke badde OCD-

tanker og -handlinger.

Sjov, let humer preeget af glade

Alvor, tynget humer praget af nedtrykthed

Figur 1- Humorskalaen. OCD trives, vedligeholdes og forsteerkes i alvor

Positivt engagement pavirker dit humer positivt

I klinikken oplever vi ofte klienter, der helt har glemt aktiviteter, de tidligere har fundet stor
lyst og gleede ved. Prov at sperge dig selv, hvad der tidligere gjorde dig i godt humer? Du kan
helt sikkert komme i tanke om en eller flere aktiviteter. Det kan ogsé veaere, at du tidligere har
haft en hobby, hvor du kunne fordybe dig og for en stund glemme tid og sted. Sperg sa dig

selv, hvad der skal til for igen at engagere dig i disse aktiviteter eller i din hobby.
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Udover, at det at engagere sig i en aktivitet eller hobby @ndrer humeret, har det ofte ogsa den

sidegevinst, at det slukker OCD’en for en tid.

Mange OCD-belastede indretter deres liv sdledes, at de undgar situationer, som udlgser deres
OCD. De indskranker med tiden deres egen bevagelses- og mentale frihed, og lader sig styre
af deres OCD og alt dens alvor. Som et resultat oplever mange, at de mister (og med tiden

glemmer) interesser og hobbyer, de tidligere har fundet stor glaede ved.

En central made, man kan pévirke sit humer i en positiv retning pé, og derved komme op ad
humerskalaen, er ved at skabe positive forandringer i sin hverdag gennem engagement i ak-
tiviteter, der gor en glad. For nogle klienter handler det om at slippe kontrollen lige-nu-og-
her, ved fx at lave en fjollet aktivitet, som at spille hgjt musik og danse. For andre virker det
bedre at engagere sig i en hobby, de kan fordybe sig i. Her handler det om personlige prafer-
encer, og hvad man synes giver mening for én selv. Nogle synes at fjollede aktiviteter er dumt
og meningslest, mens det for andre er befriende at slippe kontrollen og fa sig et godt grin.
Begge former for positivt engagement har den effekt, at de forarsager @ndring i humer, og
samtidig kan bringe en i en sdkaldt flow-tilstand, hvor man glemmer tid og sted. Som et re-
sultat af denne tilstand, bliver OCD’en udelukket fra bevidstheden for en stund.

Flow-tilstanden

Flow er en mental tilstand, hvor man er fuldstendig opslugt af og engageret i den aktivitet

man beskeftiger sig med.

At opna en tilstand af flow kan vare et mal i sig selv, men er ikke et kriterie for at slukke for

OCD’en. Det skal nermere forstds som en sidegevinst ved det positive engagement.

Flowoplevelsen opstér, nar den aktivitet eller hobby, vi beskeftiger os med, balancerer ens
feerdigheder og de udfordringer, vi stilles overfor. Er faerdighederne mindre end udfordringen,
kan det resultere i bekymring og 1 varste fald en angstlignende tilstand. Er ferdighederne
omvendt sterre end udfordringen, resulterer det let i kedsomhed og manglende motivation (se
figur 2). Derfor ber man engagere sig i en hobby eller aktivitet, der netop skaber denne bal-

ance. Har man svert ved at vurdere dette, kan man med fordel fa hjelp af sin psykolog eller
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en person, man er tet pa og tryg ved. Nogle gange skal man forsege sig med flere forskellige
aktiviteter for at finde den passende balance. Nar den rigtige aktivitet eller hobby er fundet,
vil man handle med et dybt, men uanstrengt engagement, som fjerner bekymringer fra bevid-
stheden. Det er vigtigt at forsta, at vi selv er i stand til at bringe os i en tilstand af flow, enten
pa eget initiativ eller med hjelp fra en anden person. Som tidligere nevnt kan det vare svert
selv at satte gang i aktiviteter, nar man er helt nede pd humerskalaen, og derfor kan man med
fordel lave en aftale med en god ven eller et familiemedlem om at hjelpe med at igangsatte
aktiviteten. Nar man forst er kommet 1 gang, vil humeret hurtigt ga op, og nar man rammer

flow-tilstanden, vil man vere sd opslugt af aktiviteten, at man glemmer tid og sted, og
dermed slukker for OCD’en.

Flow-tilstanden optraeder, nar der er en balance mellem udfordring og feerdigheder

Vi ma kunne koncentrere os om det, vi gor

Vi handler med eet dybt, men uanstrengt engagement, som fjerner bekymringer fra
bevidstheden

Vi har mulighedere for at udeve kontrol over vores handlinger
Selvet vil opleves staerkere, nar flow-oplevelsen er forbi

Fornemmelsen af tid og sted aendres, timer fgles som minutter og minutter fales som
timer

En anden vigtig pointe er, at tilstanden er steerkt motiverende og nir man opnér den, vil man
vare motiveret for at fortsatte det positive engagement. Aktiviteten eller hobbyen bliver et
lyspunkt 1 dagligdagen, og skaber gget livsglaede. Endeligt vil selvet opleves sterkere, nar
flow-tilstanden opherer blandt andet fordi man oplever en fornemmelse af kontrol over sit liv

og dermed ogséd over OCD’en.
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Figur 2 — Flowtilstanden. Tilstanden er ikke et kriterie for at slukke/dcempe OCD ’en.

Hvorfor virker det positive engagement?

I OCD Klinikken arbejder vi ud fra et kognitivt adferdsterapeutisk paradigme.
Kognitiv adferdsterapi opstod i midten af 1960’erne og er kendetegnet ved at legge vegt pa
kognition (teenkningens) og adfzrd (handlingens) betydning for felelseslivet og for psykiske

problemer og symptomer.

HANDLING

TANKNING FOLELSE/HUMOR

KROP

Figur 3 - Den kognitive diamant. Teenkning, kropslige reaktioner, folelser og handling
pavirker hinanden gensidigt.
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Sammenh@ngen mellem tanke, folelse, krop og adferd er helt grundleggende for kognitiv
adferdsterapi og kan illustreres 1 ”den kognitive diamant” (se figur 3), fordi deres gensidige
indbyrdes pavirkning ligner menstret i en diamant, ligesom de reflekterer (pavirker) hinan-

den.

For at skabe @&ndringer i humeret kan man bade arbejde med @ndringer 1 kognition (tenk—
ning) og adferd. For at forklare dette, folger her eksempler pd, hvordan man kan endre

humeret, forst gennem sin tenkning og derefter gennem sin adfaerd.

Nedenstaende eksempel illustrerer, hvordan tankerne pavirker humeret (se ogsa figur 4).

En kvinde skal mades med nogle veninder efter arbejde. Da hun
ankommer i god tid, ser hun til sin overraskelse, at de andre allerede
er ankommet og stadr sammen og griner. Kvinden far tanken “de
andre har aftalt at mades far, fordi de gerne vil have tid sammen
uden mig, hvilket ma betyde, at de ikke kan lide mig”. Kvinden bliver
trist (folelse), hendes hjerte slar hurtigere, hun maerker mavepine

(kropslig reaktion), og hun treekker sig fra veninderne (adfeerd/
handling).

I eksemplet ser vi, hvordan tanken “’de kan ikke lide mig” skaber en negativ kadereaktion,
der pavirker humeret. Den beskrevne gensidige pavirkning kan man arbejde med, ved at an-

dre det man teenker om situationen, og eksemplet kunne i stedet se saledes ud:

En kvinde skal mades med nogle veninder efter arbejde. Da hun
ankommer i god tid, ser hun til sin overraskelse, at de andre allerede
er ankommet og star sammen og griner. Kvinden tsenker “de er
selvfglgelig ankommet sammen, fordi de har delt en taxa, da de bor
teet pa hinanden. Det har jo intet med mig at gare, og ma betyde, at
de reelt faktisk godt kan lide mig”. Hun maerker i stedet en fglelse af
glaede og ingen ubehagelige kropslige reaktioner, og gar derefter
hen til veninderne.
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Det gaelder bade for personer med og uden OCD, at det er sveert at endre tenkningen direkte,
og det er ligeledes demt til at gd galt, hvis man siger til folk ”du skal bare teenke anderledes”.
Nogle gange kan det vare mere hensigtsmassigt at tage udgangspunkt i den del af den kogni-
tive diamant, der omhandler adfzerd (handlinger). Saledes kan andringer i1 adfzerd fore til &n-

dringer 1 teenkning og humer (folelser).

Mange OCD-belastede er fanget 1 en dagligdag preeget af rutiner og ritualer, de ingen glede
finder i, men som det foler trang til at udfere for at nedbringe den angst eller det ubehag, der
er forbundet med deres OCD-tanker. Dette pavirker uundgaeligt bade tanke- og folelsesliv, og

kan veare med til at fastholde én 1 et humer praget af alvor og nedtrykthed.

Hvis man forseger at erstatte nogle af disse rutiner og rituelle handlinger med sjove ak-

tiviteter eller en hobby, sé vil det kunne pavirke humeret 1 en positiv retning.

Hvis vi igen vender os mod eksemplet med kvinden, der skal medes med veninderne, og kig-
ger pa adferdsdelen, ser vi, at ndr kvinden traekker sig fra selskabet forsterker det tanken “de

kan ikke lide mig” (se figur 4).

o

Situation (medet med veninderne)

Tanke: Vurdering af situationen ("De andre kan ikke lide mig”)

Folelse: Opstar pa baggrund af tanken (tristhed)

Handling: Reaktion pa baggrund af folelsen (kvinden trakker sig)

$ N €

**" Tanken forsteerkes "Nu kan de andre helt sikkert ikke lide mig”

A 4

Folelse forsterkes: (Endnu mere trist)

Figur 4 - Situationen opstdr, den (fejl)vurderes, hvilket forer til negative folelser og en
(uhensigtsmeessig) reaktion opstdr, hvilket igen forsteerker bade tanken og folelsen
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Omvendt har det en positiv effekt pd tenkningen, nar hun i stedet gar hen til veninderne, og
erfarer at de rent faktisk gerne vil vere sammen med hende (se figur 5). Igen er det tenk—
ningen, der pavirker humeret direkte, men da adferden pavirker/forsterker teenkningen, kan
man sige, at ens handlinger pavirker humeret indirekte (sekundert afkast), hvilket man som

navnt kan udnytte til at slukke for OCD’en.

[

Situation (medet med veninderne)

; Handling: Reaktion (kvinden gar hen til veninderne og bliver godt modtaget)

*»

Tanke: Vurdering af situationen (Kvindens antagelse "De andre kan ikke lide mig”

udslukkes og erstattes med nye og mere positive tanker)

Folelse: Opstar pa baggrund af tanken (glade)

Figur 5 - Adfeerden forer til alternativ (positiv)tenkning (primcert afkast)
og som et resultat opstar folelsen gleede (sekundcert afkast)

Figur 6 og 7 illustrerer artiklens budskab, nemlig at vi ved @ndringer i adferd kan pavirke
vores humer, enten som primeert afkast (figur 6) eller som et sekundeert afkast (figur 7). Ved
at igangsatte underholdende aktiviteter, der er sjove og fjollede, pavirker vi humeret direkte
og tankerne slukkes/dempes for en stund og dermed lukkes OCD-tankerne ude af bevidsthe-

den.

UNDERHOLDENDE AKTIVITET

HANDLING

TTENKMING <o FOLELSE/HUMOR

SEKURDERT APKAS] PRIMERT AFKAST
KROP

Figur 6 — Hvis det positive engagement bestdr i en underholdende aktivitet, opstar der cendringer i
humor som det primcere afkast. Samtidig slukkes/dempes OCD-tankerne, som et sekundcert afkast
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Ved at fordybe sig i en hobby, skabes der alternativ teenkning, der fir én op ad humerskalaen.
OCD-belastede kan typisk have tanker som “min OCD har taget kontrollen over mit liv” eller
“hvis jeg konstant skal have disse ubehagelige patrengende tanker i mit hoved, s er det ikke
veerd at leve”. Sddanne tanker viser OCD’ens magt over den OCD-belastede, og ger det svert
overhovedet at tenke positivt. Det at engagere sig 1 en hobby kan som navnt bryde med
denne negative og dikotome taenkning og alternative tanker som “jeg er faktisk i stand til at
tage kontrollen tilbage” eller ”det er rent faktisk muligt at slukke for de ubehagelige patraen-
gende tanker, sd livet er vaerd at leve” opstar. Under selve aktiviteten vil OCD-tanker erstattes
med tanker relateret til hobbyen, hvilket vil sige, at nér vi bliver optaget af og engageret i no-

get andet, vil OCD-processen lukkes ned/dempes.

HOBBY
S .-~ HANDLING
OLp- Y
_-~tanker~. :
TANKNING ~=---==--=--=-=----- ~FOLELSE/HUM@R
PRIMAERT AFKAST SEKUNDAERT AFKAST
KROP

Figur 7 - Hvis det positive engagement bestdr i en hobby, sker der cendringer i teenkning som det
primeere afkast (OCD-tanker lukkes ned/dempes), og dermed ogsd cendringer i humor som et
sekundcert afkast

Det er vigtigt at huske pa, at begge former for positivt engagement er effektive og hjelp-
somme, og at den ene form for engagement ikke er bedre end den anden. Ligeledes er begge i
stand til at bringe os i en tilstand af flow. Det er sandsynligvis hurtigere at komme i flowtil-
stand gennem en underholdende aktivitet, bade fordi de ofte ikke overstiger vores faerdighed-
er, og fordi sddanne aktiviteter er let tilgeengelige og derfor hurtigt kan fa os til at glemme tid
og sted. Til gengeld er flowtilstanden sandsynligvis mere genuin og motiverende ved fordy-

belse 1 en hobby.
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En anden vigtig pointe er, at begge former for positivt engagement demper eller lukker ned

for OCD-processen, fordi teenkningen @ndres/lukkes.

Det er altsd muligt at a&ndre sit humer og tage kontrol over sit liv. Det er samtidig veerd at
bemarke, at op 1 mod 95 % af befolkningen oplever patreengende ubehagelige tanker.
Fanomenet er altsa pa ingen méde unormalt, hvorfor det ogséd er interessant at forstd bag-
grunden for vore bekymrende tanker og dermed ogsé hvorfor det er si svert at fole glaede.
Jeg vil i den sidste del af artiklen forklare baggrunden for dette ud fra et evolutionspsykolo-

gisk perspektiv.

Hvorfor er det sa sveert at fole glaede?

Det gaelder iser for OCD-belastede, at gleedesfolelsen er svaer, bade at opna og opretholde,
men i virkeligheden er det et almenmenneskeligt fenomen. For at forstd baggrunden for
dette, er vi nedt til at rejse tilbage i tid og skeve mod evolutionen. Det moderne menneske-
lige sind, med sin utrolige evne til at analysere, planlegge og kommunikere, har gennemlevet
en signifikant udvikling over de sidste hundredetusinde &r, siden vores art, Homo sapiens,
forste gang dukkede op pa planeten Jorden. Men vores sind har ikke udviklet sig for, at vi
skal fole os glade. Vores sind har udviklet sig med det formal at sikre vores overlevelse. Det
har rent udviklingshistorisk betalt sig for vores art at have en skerpet opmarksomhed pa po-
tentielle farer og undga disse. Jo bedre vores forfadre var til at foregribe og undgé farer, jo
leengere overlevede de og jo sterre chance havde de for at reproducere. Evolutionen har fort
os til, hvor vi er i1 dag, pa godt og ondt. Dette indebarer, at det moderne menneskelige sind er
pa vagt og hele tiden vurderer alt, hvad vi meder. Godt/darligt, sikkert/farligt, skadeligt/
hjelpsomt? Men som vi alle ved, er det nogle helt andre “farer” vi meder i dag. Det er
séledes ikke lengere (i hvert fald ikke pa vores breddegrader) farlige rovdyr som vores sind
advarer os imod, men derimod afvisning, arbejdsleshed, sociale sammenhange eller en helt
fijerde bekymring. Derfor bruger de fleste mennesker uanede mengder tid pa at bekymre sig

over noget, der ofte slet ikke haender.
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Et andet aspekt, der har sikret artens overlevelse, har varet det sociale, dvs. at tilhere en
gruppe. Vores sind har udviklet sig til at lave sammenligninger med de andre 1 gruppen, for
derved at tilpasse sig gruppens normer og i sidste ende undgé at blive afvist og udstedt. Dette
aspekt plager mange i dag, ikke mindst OCD-belastede. Tanker som “’passer jeg ind?”, ger
jeg nu det rigtige?” eller ”er jeg mon ligesa god som de andre?” er typiske eksempler pa,
hvordan vores sind advarer os mod afvisning og sammenligner os med resten af samfundet.
Det gaelder bade vores nermeste miljo, men ogsad med glamourgse mediebilleder i tv og pa de
sociale medier. Nir vi sammenligner os med disse glansbilleder, far vi ofte en folelse af min-

drevaerd og skuffelse med vores liv.

Afrunding

Grundet vores udviklingshistorie, har vi mennesker en tendens til at bekymre os. Det er
saledes normalt, at gleedesfolelsen er svar, badde at opna og opretholde. At det forholder sig
sddan, har store konsekvenser for OCD-belastede, fordi OCD trives, vedligeholdes og

forsterkes 1 alvor.

Det er mit hab, at artiklen har givet laseren en forstielse for - og en tro pd - at man selv kan
gore en aktiv indsats, for at @ndre sit humer gennem positive engagementer. Budskabet er
saledes, at du kan tage kontrol over dit liv ved at @ndre din adferd, din tenkning og dermed

ogsa dit humer.

Mere om OCD

Du finder flere artikler og videoer pa
OCD Klinikkens hjemmeside:

www.ocdklinikken.dk
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