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Mette Balslev: Frgen i gryden og hvordan
du undgar selv at blive en. En kognitiv bil-
ledbog med stressveerktgjer, der er lige til at
ga til. Forlaget Historia 2020. 115 sider, kr.
249,95.

Forfatteren er uddannet kognitiv
coach og kognitiv psykoterapeut
MPF. Hun har en diplomuddan-
nelse i psykologi og i uddannelses-,
erhvervs- og karrierevejledning og er
mindfulnessinstruktgr. Bogen bygger
pa tredje bglge af kognitiv adfzerdste-
rapi, hvorunder hgrer Compassion Focu-
sed Therapy, Mindfulness og Acceptance &
Commitment Therapy (ACT).

Forfatterens @rinde er at dele sd me-
get viden som muligt med sd mange
mennesker som muligt, hvilket lyk-
kes godt pa grund af det let tilgaeenge-
lige sprog, de humoristiske, farverige
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tegninger og sma citater, som ggr, at
bogen kan lases af de fleste. Den er
klart og overskueligt inddeltikapitler,
som frit kan leeses uafthangigt af hin-
anden, alt efter hvad man skulle finde
relevant for sin situation.

Laseren far fgrst en baggrundsforsta-
else for,hvad der sker i kroppen, nar vi
udvikler stress. De fglgende kapitler
omhandler bl.a., hvorledes stress viser
sig, situationen nar du er sygemeldt
med stress, genopstart pa arbejde og
hvorledes du kan komme ovenpaigen
og blive bedre til at tage styringen
over ditegetliv. I hvert af de ovensta-
ende kapitler forklares pa en positiv,
anerkendende og illustrativ madde,
hvorledes stress langsomt kan ud-
vikle sig,uden atvi selvbemzrker det.
Der er let genkendelige eksempler fra
hverdagen,bade fraarbejdspladsen og
i fritiden, med venlige reflekterende
spgrgsmal til leeseren - alt sammen
med gode, overkommelige rad til at
gribe dagligdagen anderledes an med
henblik pa enten at forebygge stress
ellerat komme ovenpa efter en stress-
sygemelding.

I den sidste del af bogen presenteres
leeseren for den kognitive tankegang,
og hvorledes vores tanker og bekym-
ringer pavirker os, og ogsa her gives
korte og meget overskuelige rad til at
fa gode og forebyggende vaner i for-
hold til at forebygge stress. Forfatte-
ren giver ogsa en lille introduktion til
mindfulness for den absolutte nybe-
gynder, og afslutningsvis stilles nogle
spogrgsmal til leeseren med henblik pa
at hjzelpe denne med at finde sin egen
vejilivet og blive klar pd egne vaerdier.

Forfatteren er lykkedes godt med
at omsatte evidensbaseret teori til
let tilgeengelige budskaber og gode
rad. De humoristiske illustrationer
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og mange sma citater ggr bogen ind-
bydende og budskabet nemmere at
huske. Flere af citaterne er jeg under
gennemlasningen gaet tilbage til og
har brugt som fokuspunkter under en
travl hverdag - ogjeg har oplevet dem
som en god hjalp.

Selv om bogen i sin enkle fremtoning
er let at ga til, er den ogsa anvendelig
for den leeser, som sidder inde med en
stgrre viden om stress, kognitiv ad-
ferdsterapi, mindfulness og ACT. Her
vil bogen kunne fungere som en let
tilgeengelig opslags-/huskebog. For-
fatteren skriver i indledningen: "Gen-
kendelse er med til at styrke nye ruti-
ner og adferd - og jo mere stresset du
er,jo mindre kan du rumme at lzese og
tilegne dig ny viden.” (s.7). Netop der-
for er bogen anvendelig bade for den
mere velbevandrede inden for omra-
det og for den med mindre kendskab.

Frgen i gryden er en bog, som jeg vil
have liggende pa min arbejdsplads.
Under mit arbejde med relationer
og mennesker i sarbare situationer
kan det somme tider vere svert at
respektere min egen greense for ri-
melig arbejdsmangde. Bogen kan
her fungere som en guide til at huske
mig pa, at den, som skal hjzlpe andre,
fgrst og fremmest skal kunne hjalpe
sig selv. Alt i alt en bog, som henven-
der sig bredt, og som med sin lette
tilgeengelighed i enhver situation vil
kunne anvendes til at minde om, hvad
man selv kan ggre for ikke langsomt
at blive kogt som frgen i gryden. Den
kanlaeses uanset,om du er stressramt,
bekymret for om du er ved at blive det
- eller blot har lyst til at optimere dit
hverdagsliv. Jeg kan give bogen mine
varmeste anbefalinger.

Lene Tranholm Gram
Psykoterapeut MPF
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