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Skriver om
sykdommen

Mennesker som rammes av alvorlig sykdom kan ofte fa hjelp

til & mestre situasjonen sin gjennom skriving.

enne artikkelen bygger pa en bacheloropp-

gave i sykepleie som handler om skrive-

terapi for mennesker med alvorlig sykdom.
A f3 en alvorlig sykdom kan skape mange tunge
tanker og vanskelige folelser. Det er viktig a fd
utlep for og bearbeide disse tankene og folelsene
for at de ikke skal forverre en allerede vanskelig
situasjon.

Skriveterapi

En mate a bearbeide tanker og folelser pa, er &
skrive. Man kan for eksempel skrive dagbok eller
blogg. Skriving som terapi er lite omtalt i norsk
sykepleie, men terapiformen beskrives i storre
grad internasjonalt (1). Hensikten med artikke-
len er & drofte hvordan skriveterapi kan brukes
for & bearbeide folelser knyttet til det & ha fatt
en alvorlig sykdom og hvordan sykepleiere kan
stotte mennesker som gnsker a bruke skriving
som terapi.

A skrive om stressende hendelser og negative
folelser er ikke noe nytt fenomen. Traumatiske
opplevelser har ofte blitt sett pa som inspira-
sjon for poeter og romanforfattere. Skriveterapi
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Hovedbudskap

Sykepleiere som arbeider med kreftpasienter og andre
pasienter med alvorlig sykdom bar tilegne seg kunnskap
om skriveterapi. Det ser ut til & veere et nyttig redskap
iomsorgen. Ulike former for skriving kan hjelpe pasi-
entene til & uttrykke tanker og folelser, og oke deres
mestring.

Sgkeord

Les mer og finn litteraturhenvisninger pa vare nettsider.
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bygger pa den psykoterapeutiske tradisjonen
hvor kjernen er & benytte seg av teknikker som
uttrykker stressrelaterte tanker og folelser. De
siste drene har interessen for den terapeutiske
effekten av & skrive gkt kraftig. Skriving har veert
en mate & omforme traumer og helbrede seg selv
og andre pd (2,3).

Metode

Jeg valgte litteraturstudie som metode. Det vil si
at jeg har forsgkt d skaffe meg en oversikt over re-
levant forskning og litteratur om temaet ved hjelp
av litteratursek. Deretter har jeg vurdert og ana-
lysert disse funnene (4). Funn fra litteratursgket
viser at det a sette ord pé vanskelige folelser kan
ha en innvirkning pé fysisk og mental helse, ved
at det pavirker immunsystemet, blodtrykket og
medforer psykologisk stress (2). Videre viser det
seg at det & uttrykke folelser via skriveterapi kan
vare en form for mestringsstrategi i en vanskelig
situasjon. Kvinner som benytter seg av skrivetera-
pi gar sjeldnere til lege, har feerre tilleggslidelser
som for eksempel smerte, forbedret selvrappor-
tert helse og redusert angst, og opplever storre
grad av sosial stette. Skriveterapi har en positiv
innvirkning pa livskvaliteten (5,6,7).

Apenhet

Mange mennesker i dagens samfunn gnsker &
vaere dpne om sykdommen sin. Forskningen viser
at penhet har bade positive og negative folger for
den sykdomsrammete (8,9). Stadig flere velger &
opprette sdkalte sykdomsblogger for & beskrive
opplevelser og erfaringer i forbindelse med syk-
dommen. Dette kan fore til bedret kommunika-
sjon mellom pasienter, familiemedlemmer og
helsevesenet (10). En undersgkelse som er gjort
pa omradet viser at halvparten av personene som
blogger vurderer det som en form for terapi (10).

A uttrykke tanker og folelser er nodvendig
for & bearbeide folelsene som oppstir nar man
rammes av alvorlig sykdom. For noen feles det
naturlig 4 veere dpen om sine tanker og folelser,
mens andre er mer reserverte i forhold til dette
(12). Valg av uttrykksform pévirker innholdet i
det som kommuniseres. Nar det som skal for-
midles er folelsesmessig vanskelig, kan det virke
som en ansikt-til-ansikt-situasjon ikke alltid er
det ideelle (13). Ndr en person skriver om sine
innerste tanker og folelser knyttet til et vanskelig
tema, kan man fa en bedre oversikt over tankene
og folelsene sine. Dette kan veere med pa a skape
en avstand til temaet som kan veere nyttig.

Mestring av folelser
Skriveterapi md ikke brukes som en erstatning for
handling, hvis man kan gjgre noe for a endre den
situasjonen man er i, fungerer handling bedre
enn skriving. I tillegg bar ikke skriving brukes
som forum for usensurerte klager. Studier viser
at hvis man bruker skriveterapi for a fa ut sinne,
kan det tvert imot fore til mer sinne (15).
Menneskets mestringsevne utfordres nar man
rammes av sykdom, og skriveterapi kan veere en
form for emosjonelt fokusert mestring. Gjen-
nom skriveterapi kommer man i kontakt med
sine innerste folelser, og nar ordene fér et skrift-
lig uttrykk kan de lettere gi mening (13). Dette
underbygges av en studie som viser at bruk av
fortellinger kan hjelpe pasienter til & mestre en
kreftdiagnose ved at man far organisert tankene.
I tillegg vil det & skrive en fortelling bidra til fo-
lelse av kontroll, da «forfatteren» selv bestemmer
hva den skal handle om (16). A skape mening i en
situasjon krever at man reflekter over «hvorfor?»
Skriveterapi kan vaere et ledd i en prosess mot a
akseptere situasjonen man er i. Dette bekreftes
ogsa av Snyder og Lindquist (1) som papeker at
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SKRIVER: A skrive dagbok eller blogg kan gjgre det lettere for alvorlig syke mennesker & forsta og formidle sine egne falelser. lllustrasjonsfoto: Colourbox.

skriveterapi kan gke en persons kunnskap om
seg selv og dermed bidra til & identifisere skjulte
ressurser som kan gi gkt tro pa egen mestring.

Mindre ensomme

Mennesker som rammes av alvorlig sykdom kan
fole seg ensomme (13). I utgangspunktet er skri-
veterapi en intervensjon hvor man far uttrykke
sine innerste tanker og folelser uten a dele dem
med andre. For mange kan bruk av dagbok opp-
leves ensomt. Man gir uttrykk for folelsene sine,
men fir ingen tilbakemeldinger. Dette kan for
noen fore til gkt ensomhetsfolelse og okt grad
av isolasjon (17).

Blogg er derimot en form for kommunikasjon
og kan bidra til & opprettholde relasjoner. Pasi-
enten kan oppleve det som stottende 4 fa tilba-
kemeldinger fra andre pa innleggene de skriver.
Det kan vaere med pa a opprettholde kontakt
med familie og venner i en tid hvor pasienten
for eksempel er innlagt pé sykehus og atskilt fra
omverdenen (18). Nar en person rammes av kreft,
gnsker mange 4 vite hvordan det gar og mange
vil vise sin stotte. Gjennom bloggen kan man
oppdatere omgivelsene og pa den maten slippe &
fortelle vanskelige ting gang pa gang.

Dele erfaringer
A veare dpen om sykdommen kan vere en mate

a bearbeide folelsene pa. Dette understottes ogsa
av forskning som viser at halvparten av personer
som blogger vurderer det som en form for terapi
(12). Mens det tidligere ble advart mot & vaere
offentlig om sykdom, opplever mange nd et sterkt
behov for & dele (19). Et relativt nytt fenomen
er bruk av blogg for & dele sykdomserfaringer.
Mange pasienter og pargrende oppretter sdkalte
sykdomsblogger, hvor man kan utveksle informa-
sjon, ideer og folelser mellom bergrte og ubergrte
personer (11). En utbredt oppfatning er at dpenhet
bidrar til & gke kunnskap og redusere fordommer
i befolkningen, samtidig som det bidrar til 4 gi
den sykdomsrammete stotte. Dette understot-
tes ogsd av forskning som viser at dpenhet om
sykdom og lidelse har fort til en opplevelse av
stotte, mindre grad av negative tanker og styrket
pagangsmot (9). Samtidig viser studier at det er
vanskelig a si noe om hva som betyr mest, det &
kunne uttrykke seg selv eller responsen fra an-
dre (14).

Blogg

A blogge innebzrer at personen kan dele sine
innerste tanker og folelser ved bruk av datamas-
kinen, og kan pa denne maten dele sin historie
med bdde kjente og ukjente. En antakelse er at
det kan vere lettere a veere dpen om vanskelige
tema nar man uttrykker det ved hjelp av tekst

enn ved 3 uttrykke det verbalt (17).

I en norsk studie svarer 46 prosent at de tar
opp ting pa internett som de ikke tar opp med sin
lege eller terapeut. En av tre synes det er lettere &
snakke om helseplager pa internett enn med fa-
milie og venner (14). En grunn til dette kan veere
at den sykdomsrammete benytter seg av det som
Davidsen-Nielsen (18) kaller for «kjerlighetens
skjold». Pasienten bruker «kjaerlighetens skjold»
for & beskytte seg selv og andre i familien, og
deler ikke sine bekymringer og tanker omkring
sykdommen, da det kan fore til endringer i rela-

«Mange mennesker i dagens
samfunn gnsker a vaere dpne

om sykdommen sin.»

sjonene deres. Det er imidlertid en fare for at man
forteller mer enn man hadde tenkt.

A skrive blogg er en mate & dele sine ofte «ré»
folelser i forbindelse med en krise, samtidig som
man opprettholder en komfortabel avstand fra
sine lesere. Blogging kan pa denne méten vaere
svert offentlig, samtidig som den péd andre méter
er anonym. Man kan dele sine erfaringer med
tusenvis av lesere, uten npdvendigvis & diskutere
det med de neermeste (19). Samtidig viser fors-
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kning at dpenhet ogsd kan ha negative folger. I
en studie opplevde noen av kvinnene at det ikke
fantes noen kreftfrie soner (9). Nir man velger &
vaere apen om sykdom kan man oppleve at uten-
forstdende stiller spersmal i tide og utide, ogsd
nar vedkommende har blitt friskmeldt. Dette kan
for mange fore til at de ikke far mulighet til &
glemme sykdommen. Nar man velger & vaere dpen
omkring sykdommen i en blogg, stiller man seg i
en sarbar situasjon. Selv om de fleste opplever a fa
positive tilbakemeldinger pa innleggene sine, kan
man ogsa oppleve & f4 negative og userigse tilba-
kemeldinger, slike tilbakemeldinger kan oppleves
krenkende i en tid hvor man er spesielt sarbar.

Sykepleiersrolle

Kunnskap er en forutsetning for & kunne stotte
og tilrettelegge for skriveterapi til pasienter. Skri-
veterapi passer ikke for alle personer, men etter
som sykepleieren tilegner seg mer kunnskap og
erfaring pa omradet, vil hun kunne identifisere
kjennetegn ved personer som vil ha nytte av &
skrive (1).

Sykepleieren kan la pasienten gjore rede for
sine egne mater & mestre pd (13). Hvis hun mener
at pasienten kan ha utbytte av skriveterapi kan
hun here om pasienten er interessert i a laere mer
om dette. De fleste som velger & benytte seg av
skriveterapi velger a skrive dagbok. For personer
som kan ha vanskeligheter med & vare apne om-
kring sin sykdom, kan det veere et hjelpemiddel.
Dersom pasienten gnsker det, kan innholdet i
dagboken danne grunnlag for en senere samtale
med sykepleieren. Dette forutsetter at pasienten
selv fremmer et gnske om & dele innholdet med
sykepleier. Det er viktig at pasienten ikke foler
seg presset til dette. Som sykepleier ber man ikke

oppfordre pasienter til & opprette blogg, men man
bor ha kunnskaper om at mange mennesker vel-
ger & uttrykke sine tanker og folelser ved hjelp av
dette mediet.

Kvinner som deltok i studie om skriveterapi
kommenterte at a fokusere pa de positive sidene
ved sykdommen var et forfriskende tillegg. En
sa det slik: «Forste gang jeg ble bedt om a skrive
om de positive aspektene ved min sykdom i 20
minutter, tenkte jeg: «Du tuller». «Da jeg begynte
a tenke over det, ble jeg overrasket over alle de
tingene som kom til mitt sinn» (6). Ved bruk av
skriveterapi kan sykepleieren hjelpe pasienten til
4 fokusere pd de positive aspektene ved sykdom-
men, dette kan veere med & hjelpe pasienten til
& bearbeide folelsene og dermed klare & finne en
mening i hendelsen (20).

Konklusjon

Ettersom sd mange mennesker som rammes av
kreft velger & skrive om sykdommen, kan man
anta at mennesker bruker dette som en mate
4 bearbeide falelser og dele opplevelser pd. De
fleste forskningsartiklene trekker positive kon-
klusjoner om denne terapiformen. Forskning pd
skriveterapi tar ikke bare for seg dagbok og blogg.
Vi mener likevel at bruk av dagbok og blogg kan
vere terapi for mennesker som rammes av kreft.
Ulike former for skriving tilfredsstiller behovet
for & uttrykke tanker og folelser, behovet for &
mestre og skape mening, behovet for & opprett-
holde relasjoner til andre og behovet for dpenhet.
Pa bakgrunn av dette mener vi at skriveterapi ber
fa mer oppmerksombhet. Sykepleiere som viser
interesse for tema ber tilegne seg kunnskap, da
skriveterapi viser seg a vaere et nyttig redskap
i omsorgen for kreftrammede. Samtidig ser vi
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at det trengs ytterlig forskning pd effekten av
skriveterapi og pa ulik bruk av skriveterapi med
pasienter. i
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