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HVORDAN DU KAN FOLE DEG FRISK,

SELV OM DU ER KRONISK SYK

* GYLDENDAL

Mer enn halvparten av voksne mennesker i Norge
oppgir at de har minst én kronisk sykdom. Alvorlig-
hetsgraden varierer selvfelgelig sterkt, men det er ingen
entydig sammenheng mellom hvor alvorlig sykdom-
men er rent medisinsk og hvor plagsom sykdommen
oppleves. I en ny bok sper psykologen Ane Wilhelm-
sen-Langeland om hvordan man kan fele seg frisk selv
om man er kronisk syk.

Dette er en praktisk hindbok pa knappe 150 sider
med en rekke oppgaver og ovelser. Leserne oppfordres
til & bruke en liten notatbok slik at svar pa oppgavene
og refleksjoner for gvrig kan skrives ned underveis i
lesingen. Boka har ogsé flere tekstbokser som forteller
historien til mennesker med kroniske sykdommer.

I noen kapitler blir psykologiske temaer som tanker,
folelser og atferdsendringer gjennomgétt, med god

forankring i psykologisk faglitteratur. Men forfatteren har alltid et blikk pa
hva den enkelte leser selv kan gjore. Et kapittel retter sokelyset pa betyd-
ningen av gode rutiner for sevn og degnrytme, et felt der forfatteren har

mye kunnskap og erfaring. Boka har ogsa et kapittel om spesifikke psyko-

logiske utfordringer ved kroniske sykdommer.
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Mestring av sykdom stir sentralt. Det er viktig & finne en balanse mellom
det 4 late som man ikke er syk og det 4 la sykdommen dominere livet.
Forfatteren skriver at hun selv har diabetes type 1, og forteller hvordan hun
selv har handtert sykdommen. Som ung prevde hun mer eller mindre &
holde sykdommen pa avstand, men innsa etter hvert at hun hadde sett pa
sykdommen som en bisetning i livet. Mestring av sykdom innebzrer a ta
egen sykdom alvorlig, men uten at sykdommen far lov til 4 styre tilvarelsen.
Forfatteren bruker eksempelet med egen sykdom pé en nektern og liketil
mite. Gjennom boka gir hun eksempler pa god sykdomsmestring, konkre-
tisert gjennom oppgaver og ovelser og illustrert med historier om enkelt-
menneskers hindtering av det a veere syk.

Boka reflekterer en gkende interesse blant norske psykologer for klinisk
arbeid med mennesker med somatisk sykdom. Norsk psykologforening har
nylig opprettet en egen spesialitet i klinisk helsepsykologi som pa kort tid
har blitt svart etterspurt. I opplegget for spesialistutdanning for psykologer
er det for de fleste spesialiteter ogsd krav om & gjennomfere kurs, veiledning
og praksis innen et valgfritt tema, og det valgfrie temaet i klinisk helse-
psykologi er blitt populert. Den nye spesialiteten og det valgfrie temaet
bidrar til at norske psykologers kompetanse i undersgkelse og behandling
er okende.

Selv om boka primert er beregnet pA mennesker som selv har en sykdom,
vil den ogsa kunne vare nyttig for psykologer og andre fagfolk i helse-
tjenesten som meter pasienter med kronisk sykdom. En av de viktigste
oppgavene i klinisk arbeid pd dette feltet er & fremme den enkelte pasients
kunnskap og innsikt i egen helsetilstand og egen mestring av sykdommen.
For noen pasienter kan boka derfor vare et nyttig supplement til mest-
ringsorienterte behandlingstilbud.

Arnstein Finset
arnstein.finset@medisin.uio.no

Arnstein Finset er psykologspesialist og professor emeritus i atferdsmedisin ved
Universitetet i Oslo.
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