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Det er sveert viktig & forsgke a forsta og handtere falelser, ansker og behov for & leve gode
og meningsfulle liv. Det finnes mye praktisk psykologi og gvelser som kan veere til hjelp
(Aamodt, 2018). Ved hjelp av dette kan vi lgse opp i mange psykiske problemer, og
tilfredsstille gode gnsker og behov. Vi kan bedre fremme trivsel, laering, helse og
livsmestring. Mistrivsel, psykiske problemer og lidelser, adferdsforstyrrelser og
rusmisbruksproblematikk, handler om problemer med falelser, gnsker og behov.

Vi kan alle fale fysiske falelser som smerte, sult, tarst, kulde og tretthet. Dette er viktige
signaler og motivasjonskrefter som forteller oss mye om vare fysiske gnsker og behov.

Vi kan ogsa fale psykiske fglelser, affekter og emosjoner. Grunnfglelsene er interesse,
stolthet, overraskelse, redsel, sinne, forakt, avsky, skamfglelse, skyldfglelse, misunnelse,
sjalusi, tristhet, kjeerlighet og glede. Dette er de grunnleggende folelsene, som alle andre
falelser er bygd opp av (Aamodt, Monsen og Solbakken, 2015). Fglelser er viktige signaler
og motivasjonskrefter som forteller oss hvordan det star til med vare gnsker og behov.

Vi kaller ofte det kroppslige aspektet av de psykiske fglelsene for affekter. Det er veldig bra &
legge merke til og sette ord pa slike fglelser. Uro, stress, angst, depresjon, og andre
psykiske lidelser, samt takknemlighet, lykke og kjeerlighet, er sammensatte
folelsesreaksjoner som er i samspill med tanker og handlinger.

Det har de siste tiarene veert gkende fokus pa falelser i fagomrader som biologi, medisin,
psykologi, samfunnsfag, samt etikk og filosofi. Det er mye vitenskapelig teori, forskning og
erfaring som viser at en god evne til a forsta og handtere falelser har sveert stor betydning for
menneskers fysiske og psykiske helse, samt fungering i verden (Covey, 1989; Nathanson,
1994; Tomkins, 1995; Goleman, 1995 & 2004; Karterud & Monsen, 1997; LeDoux, 1999;
Monsen & Monsen, 1999; Damasio, 2003; Seligman, 2003; Panksepp, 2004; Panksepp og
Biven, 2012; Wilber, 2004; Naess, 2005; Aamodt, 2005a; Berge, 2007; Gross, 2007; Binder &
Hjeltnes, 2013, Aamodt, Monsen & Solbakken, 2015). Det er tydelig at falelsene er viktige for
alle mennesker i alle situasjoner, og at fglelser, tanker og handlinger pavirker hverandre.

Fysiske og psykiske falelser bestar av genetisk preprogrammerte biologiske reaksjoner som
blant annet aktiverer psykofysiologiske prosesser, subjektive opplevelser og forskjellige
former for motorisk aktivitet og uttrykk (LeDoux, 1999; Damasio, 2003; Gross, 2007).
Psykologiske studier har vist at fglelser aktiveres automatisk av forskjellige stimuli (LeDoux,
1999), og selv om de alltid setter i gang kroppslige prosesser, kan de likevel forbli ubevisste
og darlig uttrykt (Stolorow, 2005). Teori, forskning og erfaring gir god grunn til & anta at
falelser fungerer som ett av vare aller viktigste signal- og motivasjonssystemer, og at de far
oss til & fokusere pa vare viktigste problemer, gnsker og behov (Tomkins, 1995; Monsen &
Monsen; 1999). Falelsene styrer i stor grad var oppmerksomhet, og det er falelser som far
oss til & bry oss om det vi opplever. Falelser er sentrale i alle gode og vonde opplevelser
(Nathanson, 1992), og sveert viktige i leeringsprosesser (Bolton & Nathanson 2003).

Det fremkommer i harmoni med dette stadig mer teori, forskning og erfaring som peker pa at
problemer med a forsta og handtere fglelser har stor betydning for psykiske helseproblemer
som stress, psykosomatiske plager, angstlidelser, depressive lidelser og manier,
spiseforstyrrelser, personlighetsforstyrrelser, psykoser, adferdsforstyrrelser og
rusmisbrukslidelser, samt mange andre plager og problemer (Basch, 1988 & 1999;
Nathanson, 1992 & 1994; Linehan, 1993; Karterud, Urnes & Pedersen, 2001; Monsen &
Monsen, 1999; Monsen, K., 2002; Stolorow, Atwood & Orange, 2002; McCullough, Kuhn,



Andrews, Kaplan, Wolf & Hurley, 2003; Schore; 2003; Bateman & Fonagy, 2004; Aamodt,
2005a; Catherall, 2007; Solbakken, 2011; Maduro, 2013; Aamodt, Monsen & Solbakken
2015). Dette viser til at det er sveert viktig & forstd og handtere falelser for & lgse opp i
psykiske problemer, og tilfredsstille gode gnsker og behov. Det er sveert viktig a forsta og
handtere fglelser, gnsker og behov hvis vi gnsker & fremme trivsel, leering, helse og livs-
mestring. Det er derfor stort fokus pa dette innen fagomrader som fokuserer pa personlig
utvikling og ledelse (Covey, 1989), og innen mental trening og coaching (Robbins, 1992).

| takt med at felelsenes betydning for var psykiske helse er blitt tydeligere, har det naturlig
nok veert et gkende fokus pa falelser i behandlingsmetoder for psykiske lidelser (Sgnderland,
Solbakken, Eilertsen, Nordmo & Monsen, 2023; Binder, Hjeltnes & Schanche; 2013). Dette
gjelder blant annet for psykoanalytisk terapi (Stolorow et al., 2002), psykodynamisk og
humanistisk terapi (Binder, Hgstmark Nielsen, Hjeltnes, Schanche & Holgersen, 2013),
kognitiv terapi (Hoffart & Langkaas, 2013), mentaliseringsbasert terapi (Karterud, 2013),
dialektisk adferdsterapi (Linehan, 1993), Acceptance and Commitment Therapy (Hayes,
Strosahl & Wilson, 1999), medfglelsesfokusert terapi (Gilbert, 2010), skjematerapi (Young,
Klosko & Weishaar, 2003), traumeterapi (Bath, 2009) og affektbevissthetsterapi (Monsen &
Monsen, 1999; Monsen & Solbakken, 2013; Aamodt, 2005a). | mange familie- og
barneterapeutiske modeller er det likesa et betydelig fokus pa falelser (Kelly, 1996 & 2012;
Svendsen & Jacobsen, 2013), og ledende fagfolk argumenterer for at medikamentell
behandling av psykiske lidelser farst og fremst pavirker fglelsene til pasientene (Nathanson,
1996). Det & hjelpe mennesker med psykiske lidelser til & handtere falelser har altsa blitt helt
sentralt innen de aller fleste anerkjente behandlingsmetoder, og er et felles fokusomrade.

Affektbevissthetsterapi og affektbevisst mental trening hjelper folk til & forsta og handtere
sine fglelser, gnsker og behov veldig direkte, og har ved god teori, forskning og erfaring
vist seg a veere usedvanlig effektiv (Aamodt, Monsen & Solbakken, 2015; Ridar, 2021).

Teori, forskning og erfaring viser at veiledning, undervisning og mental trening fokusert pa a
forsta og handtere falelser, ansker og behov, ved hjelp av god psykologi og livsfilosofi, i hay
grad kan fremme trivsel, leering, helse og livsmestring. Dette kan hjelpe oss til & bli trygge og
gode medmennesker som kan forsta og veere til god hjelp for hverandre. Ved hjelp av tre
grep kan vi lgse opp i mange psykiske problemer. De tre grep er: 1) folelsesmessig
forstaelse, 2) stgtte og 3) oppmuntring. Dette er noe vi kan leere oss, og trene pa.

De folgende to plansjer kan gi oss en oversikt over de viktigste falelsene:
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Psykologspesialist Andreas Aamodt og kolleger i PPT Agder underviser og veileder i enkel
psykologi og mental trening som kan hjelpe oss alle til & leve gode og meningsfulle liv. Vi
underviser og veileder i enkle meditasjons- og refleksjonsgvelser som kan brukes for a lgse
opp i problemer, og tilfredsstille gode gnsker og behov. De kan hjelpe oss til & forsta og
handtere vare fglelser, gnsker og behov stadig bedre. Vi kan trene inn positive tanker og
handlinger basert pa kunnskaps- og evidensbasert praktisk psykologi som kan vise til sveert
gode resultater. @velsene, tankene og handlingene kan veere til god hjelp og statte i
hverdagen. Vi kan alle fremme bedre trivsel, leering, helse og livsmestring.
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