Arbeidsark om personlighetsproblemer
( Sigmund Karterud, Institutt for Mentalisering, 2019
Psykoterapi handler som oftest om å få til en bedre forståelse og mestring av personlighetsproblemer som henger sammen med egne følelser, forhold til andre og spesielt nærstående personer, egne personlighetstrekk, måter å tenke på om en selv og andre og måten en samarbeider med andre på. Personlighetsproblemer er noe man kan ha mer eller mindre av. Alle mennesker strever på en eller annen måte med personligheten sin. 
Psykoterapi er et samarbeidsprosjekt mellom klient og terapeut. En viktig start på dette samarbeidet er at klient og terapeut sammen utarbeider en formulering av de personlighetsproblemene det er snakk om. Dette gjør man i full forvissning om at denne forståelsen til å begynne med kan være mangelfull og må korrigeres underveis. Men et sted må man starte. 
I det følgende bes du om å beskrive deg selv og dine vanskeligheter så godt det lar seg gjøre. Terapeuten din vil gjennomgå dette sammen med deg og til slutt vil terapeuten sammenfatte det dere har kommet til gjennom en oppsummerende skriftlig formulering. Denne formuleringene vil bli brukt aktivt gjennom hele terapiforløpet.
Vi starter med din personlige opplevelse av problemene slik du opplever dem i hverdagen.



Ofte kan et blikk på egen historie gi oss viktige perspektiver for å forstå hvordan en sårbarhet har oppstått. Det kan være sårbarhet knyttet til tidligere erfaringer med f.eks. oppvekstbetingelser, forholdet til familie og venner, tap, traumer o.l. 

Personlighetsproblemer henger ofte sammen med eget temperament hvorav følelser spiller den største rollen. Emosjoner er organismens kroppslige reaksjoner på bestemte stimuli. Følelser er den bevisste opplevelsen av emosjoner. 

Alle mennesker har følelser, men vi forholder oss til dem på ulike måter. Nedenfor følger en kort beskrivelse av de grunnleggende emosjonene som vi finner hos mennesker. Disse har sin lokalisasjon i hjernen, de trigges av forskjellige stimuli og de har ulike funksjoner. De primære emosjonene danner grunnlag for mere sammensatte følelser.
1. Interesse og nysgjerrighet, utforskende atferd. Følelsen her er gledsfylt forventning. Et handler om å glede seg til å møte kjæresten, til å reise, til en fotbalkamp, til en ny bok, til et godt måltid, til sex, m.m. 
2. Frykt. Alle kjenner til frykt. Det kan være lettere frykt, eller en fullstendig lammende følelse. I en farlig verden klarer man seg ikke uten fryktreaksjon. Men ofte er den overdreven og noen ganger vet man ikke helt hva man er redd for. Da kaller vi det angst. 

3. Sinne. Sinne kan variere fra letter irritasjon til overveldende raseri. Det er også viktig for å klare seg i en verden der man kan trues av mangt og mye og ha mange konkurrenter. Sinne er også viktig for selvhevdelse. 

4. Seksuell lyst. Forplantning og det å spre egne gener er grunnleggende for alle organismer. Det fremmer forplantning at seksualitet er knyttet til lyst.  

5. Separasjonsangst og tristhet. Dette signalisere til omsorgspersoner at en er i fare og trenger beskyttelse, eller at en har mistet noen en er nær eller er avhengig av. Det er også en appell til at man trenger noen til å ta vare på seg. 

6. Kjærlighet og omsorg. Denne varme positive følelsen er viktig for å kunne ta vare på sine nærmeste. Den er også viktig for menneskekjærlighet i sin alminnelighet. 
7. Lek og glede.  Lek er i utgangspunktet morsomt, og det stimulere til samvær med andre, det å forbli et flokkdyr, det lære seg å omgås likesinnede og fdet å inne grenser for egen iver og engasjement (når lek blir alvor). 

Viktigste sosiale (eller selvreflekterende) følelser er skyld og skam. Ved skyldfølelse har vi vondt av å ha gjort (eller tror vi har gjort) skade på andre og øsnker å gjøre det godt igjen. Ved skamfølelse bebreider vi oss selv for å ikke leve opp til en sosial norm, eksempelvis at vi ikke er pene nok, smarte nok, veltrente nok, intelligente nok, etc. 
	Tema 5: Noter om skyld eller skam er en del av plagene dine



Regulering av følelser. Hvor gode vi er til å regulere egne følelser avhenger av 
kjennskap til og forståelse av følelsene (følelsesbevissthet), toleranse for følelsesaktivering, og tilgang til hensiktsmessige reguleringsstrategier. Både ”overregulering” og ”underregulering” kan skape utfordringer i hverdagen. 


Betydningen av tilknytningsforhold. Tilknytning er en positiv følelsesmessig/emosjonell binding til et annet menneske. Vi finner tilknytning hos alle pattedyr og formålet er å beskytte barn mot fare og oppdra barn til å bli et sosiale vesener – dvs. passe inn i grupper og i samfunnet.  

Tilknytning og regulering. Når barn opplever ubehag så vender de seg instinktivt mot tilknytningspersonen med forventning om å bli tatt vare på. Tilknytningspersonen har en like instinktiv reaksjon på barnets signal om ubehag og kommer barnet til unnsetning. Å bli emosjonelt regulert på denne måten (mett, utørst, uredd) fører til at ens indre bilde av tilknytningspersonen blir koblet til velvære (belønning) og etterhvert vil bare tanken på tilknytningspersonen kunne roe en ned. En er da på god vei til emosjonell selvregulering. Før det skjer, er ofte adskillelse forbundet med uro og frykt. Det vekker en grunnleggende følelse av separasjonsangst og tristhet dersom en opplever å miste den en er knyttet til. Vi lærer å forstå og regulere våre følelser gjennom andre, denne prosessen fortsetter gjennom livet. Vi blir aldri helt selvforsynte.
Mennesker kan ha forskjellige tilknytningsmønster. Et trygt mønster er det som nettopp ble beskrevet i boksen ovenfor. Noen utvikler et utrygt tilknytningsmønster preget av konflikt.

Tilknytningskonflikt innebærer at man nøler, hemmer seg eller overdriver signaler om at man har det ille fordi man frykter eller er usikker på hva som vil skje om man påkaller tilknytningspersonen. Tilknytningskonflikt: Impuls til å nærme seg, men som hemmes av noe annet (eks. redd for å få straff, eller eget ønske om å straffe).
Tilknytningskonflikter i oppveksten kan etterlate forskjellige former for følelsesmessig forvirring i en og kan svekke ens evne til å håndtere tilknytningskonflikter i voksen alder. 

Tilknytningsmønster er altså avhengig av hvordan en er blitt møtt og hvilke samspill som har utviklet seg. 
To vanlige utrygge tilknytningsmønstre er:
1. Ambivalent/overinvolvert mønster: Her er man gjenomgående usikker på sin tilknytningsperson fordi ens opplevelser fra oppveksten har vært preget av uforutsigbarhet og skiftende responser og tilstedeværelse. Man vet aldri helt hvor den andre er. Er den andre mentalt til stede, fraværende, ustabil, edru, ruspåvirket, sint, har det vondt, står i med en annen, etc? Man bruker mye tid og energi på å tenke om dette. For sin egen del har man lært seg til å overdrive følelsesuttrykk for å være på den sikre siden. Ting blir lett dramatiske og sterke følelser settes fort i spill.  
2. Distanserende mønster: Dette er på mange måter motsatt. En har gjerne for svake følelsesmessige reaksjoner, eller har lite kontakt med følelsene sine, er mer tenkemessig organisert. En reagerer tilsynelatende lite på å bli forlatt og kan opptre som om man var selvforsynt. Det er greit med et mer distansert forhold til andre. Nærhet er ikke så viktig. En har lært seg å overregulere følelsene. Kanskje fordi man har erfart at følelser blir oversett, konsekvent misforstått, latterliggjort eller de har vært forbundet med andre negative konsekvenser. 

Trygt versus utrygt, overinvolvert versus distansert er ikke klart forskjellige kategorier. Mennesker er mer eller mindre trygge eller utrygge, mer eller mindre overinvolverte eller distanserte. En trenger ikke ha eksakt det samme mønsteret til alle de en bryr seg om. 


Personlighetstyper og personlighetstrekk. Personlighetstrekk handler om karakteristiske måter å tenke på, føle på, å regulere impulser og forholde seg til andre mennesker på, og som er av lang varighet og typisk for en siden i hvert fall sen ungdom eller tidlig voksen alder. 

Problematiske personlighetstrekke rammer spesielt selvbilde og selvfølelser, men også ens forestillinger om andre, og de går ut over ens evne til å tilpasse seg utdannelse, arbeid og/eller familieliv (eks. ved at en er veldig sky, lite selvhevdende, svært mistenksom, lite selvstendig, blir fort sint, unngår alle konflikter, m.m.). Faglitteraturen opererer med følgende personlighetstyper: 
1) Schizotyp type: Da er en gjerne veldig sky og mistenksom, har få venner og underlige oppfatninger om mye.

2) Schizoid type: Er følelsesflat, heller ikke interessert i sex, har lite behov for samvær med andre og gjør mest ting å egen hånd.

3) Paranoid type:  Er mistenksom, lett krenkbar,uforsonlig og fort fiendtlig ovenfor andre.

4) Antisosial type: Begår gjentatte lovbrudd, er hensynsløs, aggressiv, har liten omsorgsevne.

5) Emosjonelt ustabil type: Har ustabile og turbulente forhold, ustabile følelser, redd for å bli forlatt, identitetsproblemer, impulsiv, blir fort sint. 

6) Narsissistisk type: Har gjerne et oppblåst selvbilde, er ofte selvrettferdig, arrogant, lite empatisk, høye ambisjoner, vil gjerne være best.

7) Dramatiserende type: Er teatralsk, dramatiserende, spiller mye på sex, må være i sentrum for oppmerksomheten.

8) Unnvikende type: Er engstelig og hemmet, forsiktig i sin omgang med andre, blir fort forlegen og trekker seg fort. 

9) Avhengig type: Har liten tro på å kunne klare seg på egen hånd, klamrer seg til andre, må stadig ha råd og anbefalinger fra andre.

10) Tvangspreget type: Er rigid og sta, har stort behov for orden og planer, har vansker med å delegere til andre, er perfeksjonistisk.

Mange kan ha blandinger av slike mer problematiske personlighetstrekk og ovennevnte typer er noe man kan ligne mer eller mindre på. 


Betydningen av tenkning om mennesker. Vi drives av indre følelser, tanker, antakelser, holdninger, ønsker, behov etc. Disse indre fenomenene kan vi ikke observere direkte. Vi må slutte oss til dem, både hos andre og hos oss selv. Det er derfor en så lett kan misforstå andre og seg selv. Tenkning om sinnet, det som foregår inni oss, kalles mentalisering. Vi kan være bedre eller dårligere til dette, og det kan variere fra situasjon til situasjon. Ofte får vi større problemer med mentalisering når vi er sterkt følelelsesmessig aktiverte. I verste fall kan vi bli tankemessig lammet eller «gå helt i svart». Vi kan også komme til å bli mer påståelige og tenke mer svart-hvitt. Vi mister nyanser og forskjellige perspektiver på ting. Idealet er at vi samtidig kan tenke og føle på en nyansert måte, at det ikke blir enten – eller.  
	Tema 12. Noter om du har noen mentaliseringsproblemer, i den forstand at du mister besinnelsen, har vansker med å tenke klart, eller fort blir påståelig og enten - eller i tankemåten. 



Mentaliseringsevnen har betydning for ens identitet og selvfølelse. Det handler om evnen til å se seg selv utenfra på en realistisk måte og se på seg selv i forhold til normer og krav i familien, på skolen, blant venner og i samfunnet forøvrig. Selvfølelsen svinger hos de fleste, men hos noen er den overdrevent negativ. 

	Tema 13. Noter om selvfølelsen er noe problem for deg. 




Den terapeutiske prosessen. 

De tingene du har beskrevet ovenfor vil vi gjentatte ganger komme inn på i terapien. Det er ting som utspiller seg i ditt daglige liv. En del av jobben din som klient er at du bringer inn (forteller om) hendelser fra ditt eget liv, gjerne fra den siste tiden, som har vært preget av vanskene som beskrives i den problemformuleringen som vi lager sammen. Det som plager deg kan også være minner fra fortiden. Det er videre viktig at vi sammen forsøker å finne ut av disse hendelsene gjennom en mentaliserende holdning (utforskende, nysgjerrig, undrende, åpen for alternativ forståelse, etc.). Det kan høres lett ut, men i praksis kan dette ofte være vanskelig. Ofte kan en hemmes av mye skyld og skam.  
Utfordringer som kan oppstå:


Psykoterapi handler mye om nærhet og en må våge å nærme seg terapeuten sin. Ved nærhet blir en gjerne også mer sårbar. Også i terapien kan det oppstå misforståelser. Ofte har de tendens til ”å gå under jorden”. Oppklaring av misforståelser og såre mellommenneskelige følelser er et helt sentralt element i psykoterapi.


Basert på hva du nå har skrevet og drøftet med terapeuten din, vil han/hun oppsummere og utarbeide en formulering om dine personlighetsproblemer som vil være et samarbeidsdokument mellom dere. Du vil få anledning til å rette på ting du måtte være uenig i. Og dette dokumentet er på ingen måte hogget i sten. Det kan godt endres underveis, men innledningsivs vil det være retningsgivende for det dere vil holde på med i terapien. 
Sammenfattende formulering av personlighetsproblemer for:

	Kort om hva i hverdagen som oppleves som problematisk og hva som antas å opprettholde det 

Problemene spiller seg ut spesielt i forhold til person(er): 

og i samarbeid med andre i jobb/utdannelse: 

Kort omriss av oppveksthistorien som er relevant for problemene: 



	Dypere forståelse av problemene og hva som driver dem i lys av:

	Forhold til følelser: 


	Tilknytningsstil: 


	Personlighetstrekk:



	Mentaliseringsproblemer: 




	Målsetting med terapien. Hva en ønsker å endre på og oppnå.  

Hvordan få til å jobbe med det og hva som vil bli spesielt utfordrende. 
Ting å være oppmerksom på i forhold til terapeuten 

Endringer som vil være viktig i livssituasjonen? Eks. flytte, jobb, utdannelse, partnervalg.  




Tema 1: Notér stikkordsmessig hva det er du opplever som problematisk i hverdagen  og som du ønsker terapien skal hjelpe deg med?






































Tema 2: Hva i hverdagen din tror du bidrar til å opprettholde problemene dine og gjør det vanskelig for deg å komme videre? 




















Tema 3: Hva tror du opprinnelig bidro til at problemet fikk utvikle seg? Notér kort et omriss av de deler av din historie som du tror er relevant for problemet du har i dag. 


























Tema 4: Hvilke grunnleggende følelser har du lett tilgang til?




















Hvilke grunnleggende følelser har du vanskeligere tilgang til?





























Tema 6: Har du tanker om hvordan du regulerer følelsene dine? 


Ved hjelp av deg selv:











Ved hjelp av andre:








Har du eksempler på ubehagelige følelser som ikke gir slipp?

















Noter om du ofte bruker alkohol, stoffer eller nervemedisiner for å regulere følelsene dine. 























Har du eksempler på egne metoder for å komme ut av dårlige følelser?





Tema 8: Tenk gjennom forholdet til de viktigste personene i ditt liv (ektefelle, kjæreste, familiemedlem, venn) og noter om det er trygt, mer ambivalent og overinvolvert eller mer distansert: 








Tema 9: Noter noe du synes det er vanskelig å snakke om i nære forhold og hva du tror er grunnen(e) til det: 








Tema 10: Hvilken personlighetstype ligner du mest på? 








Noter egne problematiske personlighetstrekk:

















Noter egne gode og hensiktsmessige personlighetstrekk:








Tema 11: Tenk på det personlighetstrekket du tror er til størst hinder for deg. Hva har det kostet deg i livet?





Hva ville du oppnådd dersom du fikk til en endring?  





Tema 14: Noter om du tror du vil støte på noen vanskeligheter når du forsøker å være ærlig og oppriktig overfor terapeuten om det du tenker og føler og grunner på. 








Tema 14: Noter hva som er typisk reaksjon hos deg når du har følt deg sviktet, ikke forstått, oversett, misforstått og lignende av noen som står deg nær, som også kan være terapeuten din: 
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