
speilvendt  3 | 2012  1

speilv  
psykologisk studenttidsskrift ved UiO

endt

|utgave 3 | 2012 | kontrafaktisk tenkning | veien til lykke | moderne 
psykodynamisk terapi| smittet av vold |klima og psykologi| mm.



2   speilvendt    3 | 2012 speilvendt  3 | 2012  3

leder
Det slo meg her om dagen, mens 
jeg var på vei til sengs etter en lang 
dags arbeid med en hjemmeeksa-
men, hvor utrolig mye forskjellig 
man må sette seg inn i og beherske 
som student. Bare i løpet av de siste 
par-tre semestrene har jeg blant an-
net skrevet oppgaver om hjernens 
utvikling i voksen alder, identitet 
og moral hos eldre, spisevaner hos 
ungdom, tilknytning og identitet 
hos adopterte og forebyggings-
program mot røyking blant ung-
dom. I tillegg til skoleeksamener i 
forskningsmetode og statistikk og 
praktiske øvelser med IQ testing av 
både voksne og barn, samt et pro-
sjektarbeid med bruk av EEG (må-
ling av elektrisk aktivitet i hjernen 
under oppgaver).  Det slo meg at 
det egentlig ikke er en selvfølge at 
man skal klare å mestre et slikt krav 
om å stadig omstille seg, stadig 
klare sette seg inn i noe nytt, stadig 
klare å engasjere seg for noe nytt og 
stadig klare å produsere noe av en 
viss faglig kvalitet. Det er virkelig 
ingen selvfølge!

Studiehverdagen føles noen ganger 
som en intellektuell maraton hvor 
jeg underveis, til tider, er så sliten, 
etter at all min kapasitet er kanali-
sert inn i en eller annen eksamen, 
at jeg virkelig ikke har noe igjen 
til overs. Det er rart hvordan alle 
andre beslutningsprosesser blir ek-

stremt vanskelige på grunn av at jeg 
er mentalt fullstendig overbooket. 
Jeg står i butikken og bare stirrer på 
hyllene med pålegg og synes det er 
vanskelig å ta stilling til om jeg skal 
ta med meg en pakke servelat, når 
det jo egentlig ikke stod på hand-
leliste. Hjernen er vridd og skvisa 
som en god appelsin og det som 
er igjen av den føles tomt og tørt. 
Det er ingen selvfølge at jeg kom-
mer igjennom eksamensperioden, 
men det går nå på et vis, og etterpå 
når alt roer seg så fylles hjernen på 
magisk vis opp med saft igjen, helt 
til den begynner å boble litt og jeg 
gleder meg til et nytt semester. 

Så dersom du som student på ny 
kan se tilbake på et semester hvor 
du har erobret et nytt fagområde, 
satt deg inn i ting du ikke viste noe 
særlig om på forhånd og klart å 
produsere en brukbar eksamensbe-
svarelse. Da synes jeg du med god 
grunn kan klappe deg selv på skul-
deren og tenke at det er ingen selv-
følge. Du kan med god grunn være 
stolt over deg selv og gi deg selv en 
liten påskyndelse. Ta deg en kopp 
kakao med krem, ta deg en fest eller 
sov tre dager i strekk – du fortjener 
det! 
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Bussreisende som har valgt billigste 
(og langsomste) alternativ fra Stock-
holm sentrum til Arlanda kommer 
etter en halvtimes tid til et punkt 
hvor veien og jernbaneskinnene lø-
per nært og parallelt. Kaster man et 
blikk ut av vinduet faller øynene på 
et skilt med teksten: ”Du kunde ha 
varit där nu”. Det er en hilsen fra fly-
toget. 

Det er merkelig hvordan et veiskilt kan 
lese og fullføre usagte tanker. Skiltet 
vet at jeg i lesende stund ennå ikke er 
fremme ved flyplassen. Det kjenner 
samtidig mine ønskers mål så godt at 
flyplassen ikke trenger omtales med 
navn; det holder med ”där”. Skiltet 
fremkaster også en formodning om at 
det finnes en annen, misunnelsesver-
dig, men ikke realisert utgave av tilvæ-
relsen, hvor jeg allerede befinner meg i 
avgangshallen. 

Påstander av denne form kalles kontra-
faktiske. De uttaler seg om saksforhold 
i en alternativ verden, som på mange 
måter ligner den virkelige, bortsett fra 
på et enkelt springende punkt. I dette 

tilfelle handler de om hvordan mitt liv 
kunne ha artet seg om jeg hadde tatt 
toget i stedet for bussen.

Kontrafaktiske tanker kan komme 
uten ytre påminning. ”Hvis bare …” 
sier vi ofte etter et glipp, et feilgrep el-
ler en dumhet. Anger er den kontra-
faktiske følelsen par excellence. I slike 
tilfeller forestiller vi oss et utfall som 
ville vært bedre enn det som faktisk 
skjedde, og ser for oss hva vi burde ha 
gjort for å oppnå det. Slike sammenlig-
ninger er kanskje ikke behagelige, men 
nyttige, fordi de kan brukes til å oppnå 
bedre lykke i fremtiden. Neste gang tar 
vi toget. 

Det er fristende å tenke på hva som 
kunne ha skjedd hvis verden var an-
nerledes innrettet.  Hvis Grubbegata 
hadde vært stengt for trafikk …  Hvis 
bare politiet hadde hatt et helikopter 
… Hva hvis Breivik var kommet tidlig 
nok til behandling…  Noen historier 
gjentar seg, eller rettere, gjentar seg 
ikke: Lille Adolf ble i 1895 henvist til 
en barnepsykiatrisk klinikk i Wien. En 
av legene der het Sigmund Freud. Men 

det ble ikke noe av den konsultasjonen 
heller. Derimot har den avlyste hen-
visningen gitt stoff til et kontrafaktisk 
skuespill: Dr. Freud will see you now, 
Mrs. Hitler (Marks & Gran, 2007), 
hvor psykoanalysen endrer historiens 
gang.

Varianter av kontrafaktisk tenkning
Temaet kontrafaktisk tenkning har 
ikke bare fascinert forfattere, men 
også historikere, samfunnsvitere, fi-
losofer, jurister, og naturligvis mange 
psykologiske forskere. Vi kan slå fast 
at folk bruker kontrafaktisk tenkning 
aktivt til å spekulere om skyldspørs-
mål og årsaksforhold: ”Hvis vær-
forholdene hadde vært bedre”, ”hvis 
rutinene var blitt fulgt”. Dette gjelder 
særlig for ulykker som man spekulerer 
på hvordan kunne vært unngått eller 
forhindret. I det hele tatt er det spe-
sielt i etterkant av negative hendelser 
de kontrafaktiske tankene melder seg 
(Roese, 1997). Da tenker vi på hva som 
skulle til for at situasjonen kunne vært 
annerledes og bedre. Vi forestiller oss 
det som er blitt kalt ”upward counter-
factuals” (oppover-sammenligninger). 

Dette skjer svært ofte ved at vi legger 
noe til situasjonen som ikke var der fra 
før, også kalt «additive» kontrafakta, 
og begynner gjerne setningen med 
”hvis bare”.  Et tilfeldig eksempel fra 
sportssidene i sommer:
”Jaysuma Saidy Ndure var sikker på at 
han ville ha vunnet gull, hvis bare beg-
ge beina hadde vært helt friske og fun-
gert som de skulle. I stedet løp han inn 
til bronsen på 100-meteren for menn 
med 10,17 sekunder” (NTB, 28.06).

Ndure fikk bronse, men tenker kon-
trafaktisk på et edlere metall. Dermed 
legger han til et par friske bein og star-
ter setningen med ”hvis bare”. Begyn-
ner setningen med ”hvis ikke” er det 
mer sannsynlig at det er noe vi trek-
ker fra, gjerne for å gjøre den kontra-
faktiske verden fattigere og dårligere 
enn den virkelige. Her kan vi oppleve 
”downward counterfactuals”. Igjen et 
eksempel fra avissidene i sommer.

”Hun [Bette Davis] var dessuten over-
bevist om at Crawford overhodet ikke 
ville hatt noen karriere hvis ikke hun 
hadde hatt utseendet med seg, og var 
så lett på tråden” (Dagbladet, 24.07). 
Her er det filmstjernen Bette Davis 
som fratar Joan Crawford utseendet og 
den lette tråden, og utraderer dermed 
hele Hollywood-karrieren for sin ri-
val. Altså en nedover-sammenligning 
av det subtraktive slaget. Slik forsøker 
Bette Davis å gi en ikke altfor flat-
terende forklaring på konkurrentens 
suksess.

Etter disse eksemplene er det fristende 
å si seg enig i Are Kalvøs dom over 
sommerjournalistikken: ”Hvis alt var 
annleis, ville mykje ha vore annleis” 
(Aftenposten, 30.6).

Sammenhengen mellom det additive 
og det positive, og det subtraktive og 
det negative, kan gjenskapes eksperi-
mentelt. Vi lot studenter fullføre sine 
egne kontrafaktiske utsagn som enten 
begynte med hvis bare … eller med 
hvis ikke … De førstnevnte, additive, 
handlet stort sett om ting som kunne 
vært bedre, de andre, subtraktive, om 
ting som kunne vært verre. Men de 
første var i flertall (Teigen, Kanten & 
Terum, 2011). 

Det kunne gått verre
Spontane kontrafaktiske tanker om 
hvordan det kunne vært verre dukker 
også opp i en annen type situasjoner, 
nemlig ved nesten-ulykkene; situasjo-
ner hvor et verre alternativ var «nære 
på», eller hvor en katastrofe blir avver-
get, gjerne i siste øyeblikk. Her er det 
nærheten til det truende kontrafak-
tiske alternativ som gjør at det tvinger 
seg frem, enten vi vil eller ikke. «Jeg 
tør ikke tenke på hva som kunne ha 
skjedd» sier vi da, og beviser samtidig 
at vi likevel har vært inne på tanken. 
Det er i etterkant av slike situasjoner at 
folk erklæres som heldige. De har hatt 
«utrolig flaks».

Det er i alle fall slik begrepene hell og 
flaks figurerer i media. Avisene er rike 

på utsagn av typen: ”En 33 år gammel 
mann fra Sandefjord hadde utrolig 
flaks da han plutselig ble stukket i ryg-
gen med kniv lørdag kveld”. ”Han had-
de en god porsjon flaks, bergensguten 
i 20-åra som køyrde over en kantmur 
i Hetleviksåsen”. En mer systematisk 
gjennomgang av norske dagsaviser av-
dekket at et flertall av flakssituasjonene 
handlet om folk som hadde falt, blitt 
beskutt, påkjørt, slått ned, tatt av skred 
eller gått utfor stup, og gjerne ble inter-
vjuet på sykehussengen. Bare et min-
dretall har vunnet i lotteriet eller fun-
net drømmejobben. ”Norges heldigste 
fallskjermhopper” hadde knust kjeven 
da han falt rett i bakken fra 3000 m, 
mens landslagstreneren i bob erklærer 
seg som ”Norges heldigste mann”, der 
han ”tydelig preget” forlater sykehuset, 
plastret sammen på kryss og tvers. 11 
dager tidligere var han blitt overkjørt 
av sin egen bob, brakk nakke, arm og 
kragebein, og stod i fare for å forblø av 
kvestelsene.  

Nå kan det vel hende media er i over-
kant glad i ulykker og dramatikk. Jeg 
henvendte meg derfor til studenter i 
Bergen og ba dem komme med sine 
egne hverdagsberetninger om ”en gang 
jeg var heldig”.  Noen hadde ganske 
riktig vunnet en premie eller funnet 
en kjæreste, altså ren idyll.  Men for de 
fleste forutsatte flaksen at noe hadde 
gått galt, helst riktig galt, og truet med 
å gå verre. Historiene var gjerne av 
denne typen: ”Trafikk-kontroll. Had-
de ikke tatt lappen. Bilen foran 

«du kunde ha varit där nu»: 
kontrafaktisk tenkning i dagliglivet
Karl Halvor Teigen, professor emeritus

“Det er fristende å si seg enig i Are Kalvøs dom 
over sommerjournalistikken: Hvis alt var annleis, 
ville mykje ha vore annleis.”

Nu kunde du 
ha varit där för länge 

sedan...
hilsen flytoget
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meg ble stoppet, jeg fikk kjøre”. ”Kokte 
poteter. Kjelen gikk i gulvet. Kokende 
vann og poteter utover det hele, men 
jeg ble ikke skåldet”.

På spørsmål om hvor negativt eller 
positivt de opplevde disse situasjonene 
viste det seg ganske riktig at heldige 
hendelser ikke er udelt positive. Man-
ge av dem er situasjoner personen helst 
ikke ville oppleve igjen.  Forklaringen 
på hellet ligger i det kontrafaktiske.

For å få frem dette spurte vi også 
studentene om noe annet kunne ha 
skjedd, og i tilfelle hva. De skulle også 
vurdere hvor nære på det var, og hvor 
positivt/negativt det ville ha vært. Vi 
lot også en «dommergruppe» vurdere 
samtlige situasjoner. Det viste seg å 
være en høy korrelasjon mellom hvor 
heldig man var og hvor mye verre det 
kunne ha gått (r = .71), og mellom be-
dømt heldighet og hvor nære det var 
på å ha gått slik (r = .63).  Altså: jo 
verre, og jo nærmere det kontrafaktis-
ke alternativ, desto heldigere (Teigen, 
1995, 2005a).

Det følger ganske logisk at farefulle 
situasjoner, hvor sjansene er store for 
at noe går galt, vil være et hellets el-
dorado, forutsett at man overlever. Vi 
samlet også studenters beretninger om 
«farlige situasjoner» de hadde vært 
med på, og «en gang jeg var uforsiktig» 
(Teigen, 1998a). Det var ikke småtte-
rier: «Full mann sto 2 m vekk og siktet 
på meg med hagle. Jeg løp. Han bom-
met» «Hoppet i paraglider uten in-
struksjoner. 30 m over bakken gikk alt 
galt og jeg styrtet rett ned. 20 cm snø 
reddet meg. Det var uforsiktig å hoppe 

uten å ha sett en paraglider før». Disse 
eksemplene fikk toppvurderinger på 
henholdsvis farlighet og uforsiktighet. 
De fikk også svært høye vurderinger 
på heldighet.  Så jo farligere og jo ufor-
siktigere, desto heldigere.

Ut fra disse eksemplene kan man ut-
lede en litt tvilsom moral: For å maksi-
mere hellet må man leve dristig. Det er 
vanskelig å sitte hjemme i sofakroken 
og plutselig bli heldig.

Hvis man da ikke tar et bevisst over-
blikk over livet sitt for å konstatere 
at mye «kunne» ha vært annerledes. 
Noen sa de var heldige fordi de hadde 
familie, kjæreste, utdanning, og bodde 
i et fredelig og rikt land. Her var det 
kanskje ikke så nære på at det gikk galt, 
men med litt anstrengelse kan man na-
turligvis forestille seg et annerledes liv. 
Samtidig sa de at de var takknemlige. 
Slik kom vi på sporet at også takknem-
lighet er en «kontrafaktisk» følelse. Vi 
blir ikke takknemlige for noe hvis alt 
som kommer tas som en selvfølge. Vi 
må kunne tenke at livet kunne ha nek-
tet oss disse godene. Spør vi folk om 
hva de har vært heldige med i livet sitt, 
og hva de er takknemlige for, kommer 
de samme historiene. Bare spørsmålet 
om ting kunne vært annerledes synes 
å gjøre folk mer tilfredse og sette større 
pris på livet slik det nå faktisk arter seg 
(Koo, Algoe, Wilson & Gilbert, 2008).   

Hell og naturkatastrofer
Beretninger fra mennesker som er blitt 
utsatt for av naturkatastrofer bekrefter 
hellets kontrafaktiske natur. I inter-
vjuer med norske familier som hadde 
vært eksponert for Tsunami-katastro-

fen ga over 90% spontant uttrykk for 
hvor heldige de hadde vært (Teigen & 
Jensen, 2011). Det kom litt overras-
kende på intervjuerne, som var mer 
innstilt på å fange opp de traumatiske 
sidene ved katastrofen. Disse var også 
til stede, i rikt monn. Men det hadde 
heller ikke manglet på situasjoner som 
kunne gått verre («hvis vi hadde bodd 
nærmere stranden», «hvis ikke vi had-
de droppet båtturen», «hvis ikke hjel-
pen hadde kommet» osv.). Dessuten 
var det mange verre stilte man kunne 
sammenligne seg med. «Det kunne 
vært oss». 

Fra vårt trygge ståsted her hjemme 
kan det neppe tenkes en mindre heldig 
juleferie enn den de disse menneskene 
opplevde. Men i beretningene glimret 
ordet ”uheldig” med sitt fravær. Ikke 
fordi fortellerne ville fremstå som 
kjekke og tapre, men simpelthen fordi 
katastrofen var et faktum og lite å gjøre 
noe med, mens alle små og store tilfel-
digheter som bidro til at de overlevde 
kom i fokus. Det synes å være an-
nerledes for mennesker som utsettes 
for individuelle ulykker, som ran og 
voldtekt. De spekulerer oftere på hva 
de kunne gjort for å unngå hendelsen 
enn på hvordan den kunne vært verre. 
For dem blir de kontrafaktiske tankene 
en ekstra belastning.

I intervjuer med askefaste reisende vå-
ren 2010 sa de som ble sittende hjem-
me at de var mer heldige enn uheldige 
– blant annet fordi de hadde sluppet å 
sitte askefast i utlandet (Teigen & Glad, 
2011). Men de som faktisk hadde vært 
strandet i fjerne himmelstrøk erklærte 
seg enda heldigere. De hadde funnet 

utveier som gjorde at kom seg hjem til 
slutt, og de var glad hvis det bare tok 
2-3 dager og for eksempel ikke en uke. 
Jo flere viderverdigheter, desto lettere 
er det å tenke seg ytterligere komplika-
sjoner, så jo verre, desto bedre. Relativt 
sett. 

Hva endres?
Eksemplene på hell og uhell forteller 
oss noe om hvilke «fakta» som byttes 
ut ved kontrafaktisk tenkning. Det er 
f. eks. lettere å tenke at mennesker kan 
handle annerledes enn at naturlovene 
endres. Foranderlige tilstander kan 
lettere omgjøres, også i tanken, enn 
de klippefaste. Hvis sikten hadde vært 
bedre, og kursen hadde vært en annen, 
kunne Kebnekaise-ulykken vært unn-
gått, sier vi, og årsaksforklarer dermed 
flyhavariet med feil kurs og dårlig sikt. 
Derimot var det ingen som antydet at 
Kebnekaise, det høyeste fjellet i Sveri-
ge, burde vært lavere, selv om det også 
kunne ha kommet vel med. 

I våre studier har vi mange eksem-
pler på at rekkefølge spiller en rolle. En 
gambler som først vinner 1000 kr og 
deretter taper det samme beløp, om-
tales som uheldig (av 91%). Har han 
derimot startet med å tape 1000 kr 
og deretter vunnet like mye, omtales 
han som heldig av nesten like mange 
(Teigen, Evensen, Samoilow & Vatne, 
1999). Fenomenet kan forklares ved en 
«temporality effect» (Miller & Guna-
segaram, 1991), som sier at vi tenderer 
til å ta den første av to begivenheter for 
gitt, og spekulere mer fritt om hva som 
kunne ha skjedd med den neste. Slik 
også med tsunamien, askeskyen og 
Kebnekaise: de blir fort fakta man bare 
må ta til etterretning, mens de videre 
hendelser kan ta mange former, ikke 
minst i våre hoder. 

Kontrafaktiske sannsynligheter
Hell og uhell lærer oss også noe om 
hvordan vi tenker om sannsynligheter. 
Mange av de hjemkomne fra Tsunami-

ulykken opplevde at de hadde over-
levd «tross alle odds». Men hvor tok de 
disse oddsene fra? Neppe fra statistik-
ken: av norske turister i de berørte re-
gionen overlevde mer enn 97%. Sjan-
sene for liv og død bedømmes på helt 
andre måter, og spesielt sannsynlighe-
ten for det som ikke skjedde anslås på 
grunnlag av nærhet mer enn statistisk 
frekvens. 

Til sammenligning spurte vi nordnor-
ske studenter om de noen gang hadde 
vært i livsfare (Teigen, 2005b). Godt 
over halvparten svarte ja. De hadde 
vært nær ved å kollidere, bli påkjørt, 
drukne, tas av ras, eller falle utfor stup. 
Nesten-ulykkene florerte. Og sannsyn-
ligheten for at det hadde gått riktig ille, 
«du hadde omkommet», ble anslått av 
de fleste til over 50%. Enkelte gikk helt 
opp til 100%. Det må ha vært en over-
drivelse, for vedkommende var faktisk 
i live! Man må tro svært mange andre 
også tok for hardt i, for hvis et flertall 
av norske 20-åringer har vært med på 
situasjoner som de færreste kommer 
levende fra, må vi ha mistet et ganske 
stort antall av dem på veien. Det strir 
mot det faktum at mer enn 99% barn 
og unge i Norge lever opp. 

Forunderlig nok finner vi at mange an-
slår sjansene for det som ikke skjedde 
høyere enn det som faktisk fant sted. 
Går vi tilbake til sitatene i begynnelsen 
av denne artikkelen ser vi at Ndure 
ikke bare tror han kunne ha vunnet, 
men er sikker på det. Og Bette Davis 
er overbevist om at Crawfords karriere 
ikke hadde noe med talent å gjøre. Et 
håndballag som taper knepent vil føle 
de hadde store sjanser for å vinne, og et 
som vinner med små marginer kunne 
lett ha tapt, mens seieren «satt langt 
inne» (Teigen, 1998b).

Til slutt
Kontrafaktiske tanker hjelper oss til 
å identifisere årsaker, utnytte erfarin-
ger— reelle eller forestilte, sette pris på 

livet, understreke triumfer og forbitre 
nederlag. De får oss til å fremstå som 
heldige eller uheldige, privilegerte eller 
angrende, takknemlige eller misun-
nelige, stolte og ydmyke, gjerne på en 
gang. De gjør oss kort sagt menneske-
lige. I tillegg er de spennende å forske 
på.
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“Bare spørsmålet om ting kunne vært annerledes 
synes å gjøre folk mer tilfredse og sette større pris 
på livet slik det nå faktisk arter seg.” 

Det är kul at resa, 
men inte hur 

länge som helst
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Psykodynamisk psykoterapi (også 
kalt psykoanalytisk orientert psyko-
terapi) representerer etter manges 
mening den mest komplekse og ny-
anserte innfallsvinkel til arbeid med 
klienters psykiske smerte og lidelse. 
Siden Freud lanserte sin teori og me-
tode for snart hundre år siden, har 
psykoanalytisk teori utviklet nye be-
greper, andre intervensjonsmåter og 
vesentlige endringer i terapeutrol-
len. Men til tross for dette, er psykoa-
nalysens sentrale oppdagelser som 
ubevisste krefter, indre konflikter, 
overføring   og motstand, fremdeles 
grunnbegreper i alle former for psy-
kodynamisk terapi. 

Det ubevisste 
Moderne psykodynamisk psykoterapi 
hviler på tanken om at menneskets 
følelser og atferd styres av ubevisste 
krefter, og at det å bli kjent med disse 
kreftene er frigjørende, om enn smer-
tefullt. For å finne ut hva pasienten 
egentlig sier, lytter ikke terapeuten bare 
til innholdet i det som blir sagt, men 
også til formen: måten ting sies på, to-
nefall, gester, mimikk og kroppsspråk 
for øvrig. Dette kontinuerlige forsøket 
på å fange inn hva pasienten formidler 
på et underliggende nivå – undertek-
sten - står sentralt i det psykoanalytiske 
lytteperspektivet. Terapeuten befinner 
seg kontinuerlig i spenningsfeltet mel-
lom å være empatisk innlevende, nøy-

tral og ikke-dømmende, og samtidig 
ærlig, autentisk og psykologisk fri til å 
utfordre pasienten med undrende og 
tidvis konfronterende  intervensjoner.  
En slik balansegang mellom trygghets- 
og allianseoppbygging på den ene si-
den og demaskering og bevisstgjøring 
på den andre, legger til rette for et fritt 
og utforskende møte mellom pasient 
og terapeut.

Terapeutrollen i endring
På den teoretiske arenaen, ikke minst 
innen spedbarnsforskning, utviklings-
psykologi og nevrovitenskap, har det 
de siste tiårene skjedd en revolusjon 
som har hatt omfattende konsekven-
ser for grunntenkningen i den tidlige 
psykoanalysen. Helt fra Freuds tid og 

frem til i dag har psykoanalytikere, 
riktignok på hver sine måter, med 
ulike innfallsvinkler og vektinger, 
fremhevet individets utvikling som et 
resultat av det omgivende sosiale miljø 
og kvaliteten på de mellommenneske-
lige relasjoner. Den tidlige psykoana-
lysen er imidlertid en individorientert 
teori, en en-personpsykologi med 
fokus på regulering av indre drifter, 
nedfelt i en personlighetsstruktur som 
terapeuten skulle forstå og avdekke.  
Med objektrelasjonsteoriene, inter-
personlig teori og de relasjonelle ret-
ninger vektes innsikt i  interpersonelle 
kjernekonflikter som det vesentligste i 
terapien. Dette har medført store end-
ringer i synet på terapeutrollen. Det 

klassiske psykoanalytiske idealet om 
terapeuten som tilbaketrukket og tol-
kende, en objektiv og nøytral dommer 
for pasientens skjulte psykiske ma-
teriale, er forlatt til fordel for en mer 
fremoverlent, autentisk og involvert 
terapeut; en som ser på seg selv som 
deltager i et emosjonelt samspill med 
pasienten. Denne relasjonelle dreinin-
gen bygger på en forståelse av mennes-
ket som grunnleggende intersubjektivt 
konstituert: våre følelsesopplevelser, 
våre lidelser og lengsler vokser frem 
og får sin mening i det intersubjektive 
samspillet med andre mennesker, og 
kan ikke forstås utenom denne sam-
menhengen. Uansett hvilken skole 
man tilhører - interpersonlig psykoa-

nalytisk teori, britisk objektrelasjons-
teori, selvpsykologi, relasjonsorientert 
psykoterapi eller andre dynamiske ret-
ninger - er anerkjennelse av relasjonen 
mellom pasient og terapeut som en 
forandringsskapende agent i seg selv, 
det kraftsentrum psykodynamisk te-
rapi kretser rundt.

Fortiden slik den lever i nåtidens
relasjoner 
Det er en myte at psykoanalytisk te-
rapi bare retter seg mot barndommen 
og overveiende appellerer til intel-
lektet. Tidlige relasjonserfaringer blir 
internalisert til indre strukturer for 
oppfatning av en selv og andre, som i 
voksenlivet ofte gjør seg gjeldende på 
et ubevisst nivå. De tidligere erfarin-
gene kan ikke enkelt gjenskapes eller 
erindres i konkrete minner eller om-
tales i språklige termer, men må spille 
seg ut i forholdet til terapeuten for å bli 
oppdaget, språkliggjort og forstått. På 
denne måten får man i terapirommet 
tak i fortiden slik den lever i nåtiden, 
og pasienten gis mulighet til en inn-
sikt som er emosjonell, vel så mye som 
intellektuell. Rollepåkastingen skjer 
ubevisst og ytrer seg på ulikt vis. Tera-
peuten kan for eksempel bli styrt inn 
i rollen som en autoritær, maktmis-
bruker overfor pasienten som uskyldig 
offer. Eller motsatt – selv å bli gjort til 
offer, herset med og umyndiggjort av 
pasienten. I moderne psykoanalyse er 
man opptatt av å la relasjonscenarier 
utspille seg. Gjennom en hårfin ba-
lansegang der terapeuten bruker sine 
egne følelser til både å spille med i det 
gamle og å vise hva som er annerledes 
i det nye, kan endring skje. Gjennom 
egne følelser –motoverføringer - blir 
terapeuten i stand til å gripe de emo-
sjonelle kvaliteter i samspillet som pa-
sienten inviterer til, og derigjen-

moderne 
psykody-
namisk 
psykoterapi
Kristin Mack-Borander &
Tove Kjersti Kjølseth 

“Psykoanalysen er 
med jevne mellom-
rom erklært død og 
passé.”

ILLUSTRASJON: mari lotherington
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nom gi pasienten en unik mulighet til 
å bli kjent med sine egne relasjonsstra-
tegier. Mens motoverføring for Freud 
først og fremst var en hemsko for den 
terapeutiske prosessen, betrakter mo-
derne dynamiske retninger motover-
føring som en nøkkel, ja, kanskje selve 
nøkkelen, til å løse pasientens psykiske 
knuter. Som den amerikanske psyko-
logen og toneangivende representant 
for den relasjonelle terapitradisjonen, 
Stephen Mitchell (1946-2000), sier: 
«By making ourselves a part of the 
problem, we can be a part of the so-
lution». Et slikt syn på motoverføring 
kan betraktes som en naturlig vide-
reføring av synet på terapeuten som 
uunngåelig involvert i den terapeu-
tiske prosessen, og også en konsekvens 
av skiftet fra den klassiske psykoanaly-
sens en-personpsykologi til moderne 
to-personpsykologi. 

Psykodynamikerens praktisk hverdag
Det er grunn til å anta at den praktisk-
konkrete bruken av psykodynamisk 
teori og metode varierer enormt, både 
på tvers av dynamiske skoleretninger, 
så vel som mellom enkeltterapeuter 
innenfor samme skole. Samtidig utgjør 
synet på terapeutens rolle i terapirom-
met fortsatt en viktig distinksjon som 
skiller ulike terapeuter og retninger fra 
hverandre i det kliniske arbeidet. Hvor 
dirigerende versus ikke-dirigerende 
skal terapeuten være, hvor konsekvent 
i bruken av overføringstolkninger, 
hvor aksepterende når det gjelder bruk 
av støttende intervensjoner og gratifi-
kasjon, hvor stor grad av nøytralitet 
versus autensitet - dette er eksempler 
på spørsmål det hersker ulike oppfat-
ninger om.

Felles for dynamisk orienterte tera-
peuter, enten de jobber i privatpraksis 
eller rundt om i landets poliklinikker, 

er imidlertid en klinisk hverdag pre-
get av hurtig tempo og stor bredde i 
pasienttilfanget. Pasientene har ofte 
sammensatte, komplekse lidelsesbil-
der mer enn rene symptomer. Dette, 
kombinert med helsemyndighetenes 
evidens- og effektivitetskrav, gjør at 
mange opplever det både vanskelig og 
lite hensiktsmessig med konsekvent 
bruk av kun én spesifikk dynamisk te-
rapiretning, og i stedet velger en eklek-
tisk, mer behovstilpasset tilnærming.  
Mye taler for at vi i fremtiden vil se 
større grad av psykoterapi-integrasjon, 
dvs terapier som har tatt opp i seg flere 
teoretiske retninger. Mentaliserings-
basert terapi er et eksempel på en slik 
blandingsform. Den har sitt utgangs-
punkt i psykoanalytiske røtter, men 
trekker samtidig veksler på den kogni-
tive tradisjonen. Hvis vi skal driste oss 
til en gjetning, kan det være nærlig-
gende å anta at de fleste moderne psy-
kodynamiske terapeuter i dag befinner 
seg i en mellomposisjon mellom klas-
siske psykoanalytiske oppfatninger og 
intersubjektiv teori, der eksistensielle 
tilnærminger og ulike former for ob-
jektrelasjonsteori og interpersonlig 
teori står sentralt.

Psykodynamisk terapi - et fag i vekst
Psykoanalysen er med jevne mel-
lomrom erklært død og passé.  Det er 
god grunn til å tvile på dette. De siste 
tiårene har det skjedd en sterk vekst i 
empiriske studier av psykoanalytiske 
grunnlagsproblemstillinger innen ut-
viklingspsykologi og nevrovitenskap. 
Innenfor faget nevropsykoanalyse, et 
forskningsområde som eksplisitt ut-
forsker samspillet mellom psykody-
namisk teori og nyere nevrovitenskap, 
er det gjort undersøkelser som viser at 
psykoanalytiske antagelser rent faktisk 
korrelerer med nyere funn om hjer-
nens funksjon og struktur. Nevrovi-

tenskapen kan sies å ha gjenoppdaget 
og revitalisert deler av Freuds teori, 
for eksempel innen hukommelses-
forskning. Noen går så langt som til 
å mene at psykoanalytisk teori har 
vært inspirasjonskilden til mange av 
nevrovitenskapens oppdagelser.  Mo-
derne former for relasjonsorientert 
dynamisk terapi støtter seg således på 
et forholdsvis rikt tilfang av empirisk 
baserte forskningsresultater.   Det er i 
de senere år foretatt en rekke metastu-
dier over ulike psykoterapiformer, der 
det viser seg at psykodynamisk terapi 
har spesielt god effekt på sammensatte 
psykiske lidelser og personlighetspa-
tologi, som mange av dagens pasienter 
har.              

Også i populærkulturen har psyko-
dynamisk terapi fått en fremtredende 
plass de siste årene, blant annet i tv-
serier som Sopranos og In Treatment. 
Det kan synes som om det, midt i 
strømmen av selvhjelpsbøker med 
raske oppskrifter til et lykkelig liv, ek-
sisterer et sug i befolkningen etter en 
dypere opplevelse av sammenheng og 
mening, og etter en dypere forståelse 
av seg selv og andre. Dynamiske be-
handlingsformer er i stand til å gi nett-
opp dette.  Moderne psykodynamisk 
psykoterapi bidrar til både mennes-
kelig og samfunnsøkonomisk gevinst, 
enten det er snakk om korttids- eller 
langtidsterapi, med eller uten divan.  	

Kristin Mack-Borander er psykiater og kan-
didat på videregående seminar, Institutt for 
Psykoterapi. Tove Kjersti Kjølseth er spesia-
list i klinisk psykologi med intensiv psykote-
rapi og undervisningsleder ved Institutt for 
Psykoterapi.

Følelsen av ensomhet gir økt risiko 
for å bli syk og dø
Over en periode på seks år har ame-
rikanske forskere fulgt rundt 1600 
eldre over 60 år. Forskerne fant at de 
eldre som følte seg ensomme hadde 
økt risiko for å få nedsatt helse og 
dø, sammenlignet med de som ikke 
følte seg ensomme. Mens risikoen 
for å dø var 14,2% for de som ikke 
følte seg ensomme var den 22,8% for 
de som følte seg ensomme. Det var 
nettopp følelsen av ensomhet som 
hadde betydning og ikke bostatus i 
seg selv. Over 80% av de som følte seg 
ensomme bodde sammen med noen. 
Generelt er følelsen av ensomhet 
mest utbredd i aldersgruppene 16-24 
og 80 +, hele fire av ti i disse grup-
pene føler seg ensomme og dette er i 
mange tilfeller uavhengig av hvorvidt 
man bor sammen med noen. (Vårt 
Land 03.07.12, s. 4).

forskningsdrypp

Overvektige enebarn
En omfattende studie med 13 000 
deltagende barn fra åtte ulike euro-
peiske land, viser at det er over 50% 
større sjanse for å finne overvekt hos 
enebarn enn hos barn med søsken. 
Det viste seg at flere av ettbarnsfo-
reldrene brukte mat som belønning, 
og de tillot mer tid foran TV og da-
tamaskiner enn flerbarnsforeldrene, 
noe som naturlig nok antas å ha sam-
menheng med overvekten. Hvorfor 
ettbarnsforeldre i større grad har 
denne tilbøyeligheten vites imidler-
tid ikke. (www.forskning.no) 

Å bruke tid på å hjelpe andre kan 
redusere følelsen av tidspress
Eksperimenter utført av Cassie Mo-
gilner, professor på Universitetet i 
Pennsylvania, tyder på at tid brukt på 
å hjelpe andre kan resultere i en ek-
spansiv tidsopplevelse, det vil si at en 
opplever å få mer ut av den tiden en 
har tilgjengelig, og mindre tidspress. 
Forklaringen kan ligge i at mennes-
ker som gir av egen tid for å hjelpe 
andre føler seg mer effektive, kapable 
og nyttige, og at økt self-efficacy der-
etter kan bidra til økt produktivitet. 
Forskningen viser at selv det å gi en 
liten porsjon av egen tid kan redusere 
følelsen av tidspress. (Harvard Busi-
ness Review)

Kun 57 % som fullfører videregå-
ende skole på normert tid
Frafallet i videregående skole er stør-
re i Norge enn i andre industriland. 
Prosenten av elever som fullfører på 
normert tid ligger på kun 57 prosent, 
mot gjennomsnittet for landene som 
inkluderes i OECD-rapporten som 
ligger på rundt 70 prosent. (fors-
kning.no)

Å lære mens man sover
Forskere ved Weizmann Institute of 
Science i Israel hevder å ha påvist 
læring hos forskningsdeltakere i so-
vende tilstand. Gjennom klassisk be-
tinging lærte de 55 sovende deltakere 
å koble lukter med lyder. Etter søv-
nen, der deltakerne var intetanende 
om hva de var blitt utsatt for, viste 
det seg at lyder som var koblet med 
velduftende lukter førte til kraftig 
sniffing mens lyder som var koblet 
med stank fikk deltakerne til å snuse 
minimalt. Det er ifølge forskerne før-
ste gang det er påvist at hjernen kan 
lære bestemte reaksjonsmønstre i 
tilsynelatende ubevisst tilstand, og 
de mener dette kan ha implikasjoner 
for terapi, blant annet i forbindelse 
med avlæring av fobier. Dessverre er 
det ingen av forskerne som hevder at 
vi kan legge pensum under hodepu-
ten og våkne utlært morgenen etter. 
(www.forskning.no) 

Hvorfor vemmes vi ikke av sex?
Svette, slim og sæd og kroppslukt – 
er alle stimuli som (isolert sett) vek-
ker avsky. Allikevel er dette for de 
fleste ikke et hinder for behagelig 
sex. En mulig forklaring på dette er at 
seksuell omgang midlertidig reduse-
rer aversjonen mot slike stimuli, eller 
at den seksuelle opphisselsen svekker 
motviljen for å tilnærme seg slike 
stimuli. Forskere ved nederlandske 
University of Groningen undersøkte 
dette med kvinnelige deltakere i 3 
ulike grupper med: seksuell opphis-
selse, ikke-seksuell positiv opphis-
selse og en nøytral kontrollgruppe. 
Den ene gruppen ble eksponert for 
en seksuell opphissende film, den an-
dre fikk se annet opphissende opptak 
av fjellklatring eller fallskjermhopp. 
Kontrollgruppen så en film uten 
opphissende innhold.  Da deltakerne 
siden ble utsatt for motbydelige sti-
muli som insekter i maten og brukt 
undertøy, viste kvinner utsatt for 
seksuelt opphissende stimuli min-
dre vemmelse enn kontrollgruppen. 
I tillegg viste deltakerne eksponert 
for seksuelt opphissende stimuli, 
mindre motvilje til å utføre poten-
sielt ekle oppgaver, både relatert til 
sex og generelt vemmelige utfordrin-
ger. Forskerne foreslår dette som en 
forklaring på hvordan vi faktisk kan 
nyte en seksuell affære, samtidig som 
lav seksuell opphisselse kan være en 
nøkkelfaktor i noen former for sek-
suell dysfunksjon.  
Borg C, de Jong PJ (2012): Feelings of 
Disgust and Disgust-Induced Avoidance 
Weaken following Induced Sexual Arousal 
in Women. (forskning.no)

Barn av eldre kvinner har ikke 
dårligere helse i voksen alder
Antagelsen om at barn født av kvin-
ner i alderssegmentet 35-44 år har 
dårligere fysiologiske forutsetninger 
i voksen alder enn barn født av yn-
gre kvinner har eksistert lenge, en 
ny analyse basert på tallmateriale fra 
18 000 barn og deres mødre, gjen-
nomført av Max-Planck Institute for 
Demographic Research (MPIDR), 
har derimot funnet at det er barn av 
yngre mødre, i alderssegmentet 14-
19 år, som har flere sykdomstilfeller 
(15 % mer). Den vesentlige faktoren 
for barns helse i voksen alder synes å 
være mors utdanning.(forskning.no)

“Moderne psykodynamisk psykoterapi hviler på 
tanken om at menneskets følelser og atferd sty-
res av ubevisste krefter, og at det å bli kjent med 
disse kreftene er frigjørende, om enn smertefullt.”
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Det er noe i den kalde luften som minner 
om så mye. Skolestart, ferieminnene som 
skal gjengis og de kommende mørke, lange 
kveldene. Det er noe i den kalde luften, den 
som iser gjennom jakka du trodde var varm 
nok, som får deg til å tenke på å komme 
i gang igjen, jaja, så er faktisk ferien over. 
Bladene faller osv. Det er mørkt når du 
spiser frokost , mørkt når du spiser middag, 
mørkt når du tror du går tidlig hjemover , 
men kan se stjernene der oppe på himme-
len og  tenke på hvordan det menneskelige 
nervesystemet består av flere hundre trillio-
ner nerveceller, mer enn alle stjernene i vår 
galakse.  Våren passer bedre til å beskrive 
en ny begynnelse. Når alt kommer til liv 
igjen og omgivelsen blir lyse. Oktoberdisen 
tynger. Et eller annet er bestemt en gang; det 
bleke lyset som lokker skumringen frem om 
ettermiddagen og tar med seg Nick Drake 
som lydspor og inntagelse av det melankol-
ske hjørnet. 

Men likevel, det lyse, det nye, det følger også 
med den kalde luften. Øyeblikk av klare ste-
minger som får deg til å se noe der fremme 
som venter på å bli nådd. 

Maria Sjåfjell, 
profesjonsstudiet i psykologi, 3. semester

FOTO: natalie f. foss
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i DSM 5 enn i tidligere versjoner, et-
tersom den beskriver manglene i iden-
titet og i relasjonene med signifikante 
andre. 
- Dessverre er den substansielle sja-
lusien narsissisten erfarer i relasjoner 
med signifikante andre utelatt, så vi får 
håpe på bedring i DSM 6. Det er heller 
ikke nevnt et ord om ulike undertyper 
og funksjonsnivå, men mer kan en 
ikke forvente av en diagnosemanual, 
sier Kernberg.

Det isolerte selvet
Kernberg mener feil i systemet av in-
dre etisk vurdering og samvittighet, 
som i psykoanalytisk teori kalles su-
perego, er bakgrunnen for diagnosen. 
Men er de født sånn eller blitt sånn?
- Det er alltid en kombinasjon av 
traumatisering og genetisk disposi-
sjon.  De mindre alvorlige personlig-
hetsforstyrrelsene sentrerer mer rundt 
rent psykologiske egenskaper, mens 
de alvorligste som regel har en gene-
tisk komponent. For den narsissistiske 

personligheten er det viktigste tidlig 
familieerfaring og livserfaring, ifølge 
Kernberg. 

Mange  mener at personlighetsforstyr-
relsen oppstår som følge av vanskelige 
opplevelser i tidlig barndom. Heinz 
Kohut, som var framtredende innen 
forskning og behandling av narsissis-
tisk personlighetsforstyrrelse sa at ” .. 
narcissistic personality disorder arises 
largely from a profound failure in mo-
deling empathy by the parents early in 
a childs developement” (1971) .

- Alle narsissister har en underlig-
gende tomhet og kjedsomhet, som er 
relatert til utviklingen av et patologisk 
grandiost selv. I barndommen har de 
en tendens til å sette sammen ideelle 
representasjoner av selvet, slik at de 
kan bli det de beundrer. Framfor å 
bygge opp integrerte representasjoner 
av selvet, en meningsfull indre verden 
og signifikante andre lager de seg et 
grandiost patologisk selv, helt isolert 
fra omverdenen, sier Kernberg. Derav 
behovet for beundring og bekreftelse. 
Narsissisten kan også i mange til-
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Navnet minner om den vakre unggut-
ten som ble forelsket i sitt eget speil-
bilde. Personer med narsissistisk per-
sonlighetsforstyrrelse sliter imidlertid 
med langt mer enn ekstrem selvforher-
ligelse.

Grandiositet. Overdreven selvsentre-
ring. Ekstrem avhengighet av andres 
bekreftelse, mens de samtidig nedvur-
derer de fleste rundt seg. Synes selv de 
er flotte, kanskje den aller beste, men 
daglige fantasier om suksess og overle-
genhet kan plutselig brytes av perioder 
med forferdelig usikkerhet og panikk-
artede følelser av mindreverdighet.
- Vi vil alle triumfere, men for perso-
ner med narsissistisk personlighetsfor-
styrrelse er det et overveldende krav. 
Narsissisten lider ofte av dype følelser 
av bevisst og ubevisst sjalusi overfor 
sine medmennesker. Å innrømme sli-
ke svakheter oppleves som et nederlag. 
Pasienten beskytter seg i stedet med 
forsvarsmekanismer som devaluering 
av medmennesker for å beskytte sine 
egne storhetsfølelser, sier Otto Kern-
berg. Han er professor i psykiatri ved 
Cornell University og direktør for in-
stituttet for personlighetsforstyrrelser 
ved New York Presbyterian Hospital. 
På kongressen til Norsk Psykologfore-
ning i august holdt han foredrag om 
alvorlig form for narsissistisk person-
lighetsforstyrrelse.

Kernberg er tidligere president i The 
International Psychoanalytical Asso-
ciation, og en av arkitektene bak ob-
jektrelasjonsteori. Han legger vekt på 
tre kliniske kriterier i beskrivelsen av 
narsissistisk personlighetsforstyrrelse: 
abnormaliteter i pasientens erfaring av 
selvet, individuelt verdisystem og erfa-
ringen av relasjoner med signifikante 
andre.
- Pasienter med narsissistisk person-
lighetsforstyrrelse er ikke i stand til å 
avhenge av andre. Det er logisk, for å 
avhenge innebærer å verdsette sine 

medmennesker. Mange har en svik-
tende evne til å føle empati, selv om de 
kan være svært intelligente og kunn-
skapsrike. Jeg har sett både psykologer, 
psykiatere og professorer med narsis-
sistisk personlighetsforstyrrelse, sier 
Kernberg.

Nære relasjoner preges av grådig-
het, manipulasjon og spenningssøken 
framfor kjærlighet og identifikasjon. 
Forsøk på empati fra narsissistens side 
kan føles grunne og uekte, og pasien-
ten har vanskelig for å forplikte seg. I 
mangel av et sammenhengende ver-
disystem som kan bekrefte selvet er 
personen dessuten helt avhengig av 
andres beundring for å føle seg bra.
- De vil beundres for å være vakre, 
sterke og for sine flotte, skinnende ting 
framfor sin personlige verdi og men-
neskelige dybde. Det er helt vanlig i 
barndommen, men folk vokser som 
regel av seg slike umodne og overfla-
diske verdier. Et annet utslag er redu-
sert kapasitet til å sørge og ha vanlige 
tristhetsfølelser for tap og nederlag, 
forklarer Kernberg.

Skam framfor skyldfølelse
Kernberg beskriver personer med nar-
sissistisk personlighetsforstyrrelse som 
preget av «shame before guilt culture». 
Narsissisten kan være bemerkelsesver-
dig ufølsom og forsøke å benekte skyld 
eller skylde på andre. Pasienten har 
ofte korte, dype depresjoner og alvor-
lige humørsvingninger framfor nor-
male svingninger i selvfølelsen.
- Mange aspekter av personligheten 
føles skambelagte, men pasienten pre-
ges av fravær av normal selvkritikk 
og skuffelse i situasjoner hvor de fei-
ler eller oppfører seg upassende. Hvis 
de unnlater antisosial atferd er det på 
grunn av en barnslig frykt for å bli tatt 
og eksponert negativt i offentlighet, 
framfor egentlig dårlig samvittighet og 
skyldfølelse, sier Kernberg.

Narsissistisk personlighetsforstyrrelse 
er ikke inkludert i det europeiske diag-
nosesystemet ICD, men holder stand i 
den amerikanske diagnosemanualen 
DSM, på tross av flere forsøk på å bli 
kvitt den.
- De forsøkte å kaste den ut fordi det 
høres for psykodynamisk ut. Det er en 
kamp mellom psykoanalytisk og bio-
logisk psykologi på dette feltet, og nar-
sissistisk personlighetsforstyrrelse ble 
pekt ut som et av ofrene. Heldigvis var 
det så massiv motstand at de tok den 
inn igjen, sier Kernberg. Han mener 
diagnosekriteriene er noe bedre enn 

de som ikke elsker
Eir Torvik, profesjonsstudiet i psykologi, 2. semester

“Pasienter med narsissistisk person-
lighetsforstyrrelse er ikke i stand til 
å avhenge av andre. Det er logisk, 
for å avhenge innebærer å verd-
sette sine medmennesker.”

- Otto Kernberg 
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feller søke rusmidler og annen spen-
ningsskapende aktivitet. Seksuelle 
relasjoner kan bli promiskuøse og me-
kaniske i mangel på dype følelser for 
partneren.
- Vi føler oss vanligvis bra når andre 
elsker oss, når vi elsker oss selv, har 
gode relasjoner til andre og lever i tråd 
med våre verdier. Narsissisten mangler 
alt dette, sier Kernberg.

Fra de triumferende til de mislykkede 
Han forteller at mennesker med narsis-
sistisk personlighetsforstyrrelse funge-
rer i svært forskjellig grad i dagligliv, 
sosiale og profesjonelle relasjoner.  
- På høyeste funksjonsnivå har vi folk 
som fungerer ekstremt godt, men som 
erfarer en del problemer i intime rela-
sjoner og i arbeidslivet. De kan være 
taktløse i sosiale settinger, og har mye 
emosjonelle vansker. De kommer ofte 
ikke til behandling før i 40-50 åra, for 
tidligere har de ofte forpliktet seg til et 
forhold og en familie, og jobbet hardt 
med sin karriere. Så feiler de, blir al-
vorlig deprimerte og oppdager at noe 
er galt, sier Kernberg. For denne grup-
pa er behandlingsprognosene gode, 

med mindre pasienten har mye aggre-
sjon og antisosial atferd. Narsissistiske 
personligheter med nevrotiske trekk 
er ofte langt mindre velfungerende. De 
kan godt være best i klassen, men fei-
ler totalt i sosialt liv og får problemer i 
arbeidslivet når de må starte på bunn 
og jobbe seg oppover. Det passer dårlig 
med deres grandiose selvbilde.

- Intense følelser av sjalusi forhindrer 
denne gruppen i å inngå gode og for-
pliktende sosiale relasjoner. De misun-
ner den de begjærer seksuelt, noe som 
skaper en kronisk ensomhet. Pasien-
tene erfarer ofte alvorlig angst og ag-
gresjon. Vi ser at disse pasientene også 
lett sliter med alkohol- og narkotika-
misbruk og alvorlige spiseforstyrrelser. 
Symptomene blandes iblant med bor-
derline, men mens borderline-pasien-

ter har kapasitet til å avhenge holder 
narsissistene distanse til andre, sier 
Kernberg.

Mangel på følelse
ICD skiller mellom tykkhudede 
(overt) og tynnhudede (covert) narsis-
sister. Den tykkhudede framstår som 
grandiose, ekshibisjonistiske og med 
overdreven tro på egne evner. I forhol-
det til terapeut kan den tykkhudede 
narsissisten være overlegen og nedvur-
derende. Pasienten har liten kapasitet 
til å inngå i likeverdige relasjoner og 
mener som regel at han eller hun ikke 
trenger terapi. Den tynnhudede nar-
sissisten er derimot ekstremt sensitiv, 
paranoid og stadig på utkikk etter kri-
tikk. Pasienten kan plages av alvorlige 
depresjoner på grunn av mye nevroti-
sisme, og kan raskt endre holdning til 
terapeuten.

- Den tykkhudede narsissisten kan 
nærmest gi uttrykk for at han eller hun 
skal hjelpe terapeuten og ikke motsatt. 
De kan være svært kontrollerende, 
aggressive, gjøre narr og skylde på 
terapeut for alt som er feil. Disse pa-

sientene er vanskelige å behandle på 
grunn av deres ekstreme arroganse 
og grandiose selvbilde. Den tynnhu-
dede veksler derimot fra overgivelse 
og desperasjon til ekstrem devaluering 
av terapeuten. Mange av disse kan be-
handles effektivt i kombinasjon med 
antidepressiva om nødvendig, sier 
Kernberg. Han har også erfaring med 
pasienter som er totalt likegyldige til 
alle relasjoner.

- Man kan først tenke de er depri-
merte, for de opplever ingen emosjon i 
forhold til andre mennesker. Mange vil 
bare dø, for livet tilbyr ingenting, det 
hele er tomt og meningsløst. Noen er 
kronisk suicidale og parasuicidale, og 
kan gi uttrykk for at ingenting skrem-
mer dem, heller ikke døden, sier Kern-
berg.

Sykdomsinnsikt og å lære å elske igjen 

To sentrale spørsmål gjenstår: Hvor 
mye innsikt har personer med narsis-
sistisk personlighetsforstyrrelse i egen 
sykdom og i hvilken grad kan behand-
ling føre til bedring?
- Mange pasienter har veldig liten inn-
sikt. Lidelsen er nesten rettet imot inn-
sikt, for å akseptere at de har alvorlige 
problemer ville påvirke deres følelse av 
grandiositet. Mange pasienter får like-
vel gradvis en følelse av at noe er galt, 
på grunn av deres kontinuerlige feiling 
i livet. De kommer ofte til behandling 
sent, når de også har utviklet sympto-
mer av sekundær karakter, for eksem-
pel depresjon, angst og konversjons-
symptomer. Dermed kan de akseptere 
at de trenger noe behandling for å bli 
«perfekte» nok en gang. Underveis kan 
de hjelpes til å tilegne seg mer innsikt 
og til å innse hvordan deres atferd får 
dem i trøbbel igjen og igjen, sier Kern-
berg.

Rusmiddelavhengighet forverrer be-
handlingsprognosen. Narsissister 
med mye arroganse har verst utsikter 
til å bli bedre, ettersom den ekstreme 

nedvurderingen av andre mennesker 
er svært destruktiv i terapiforholdet.  
Det er ikke direkte evidens for sam-
menheng mellom genetisk disposisjon 
og behandlingsprognose. Det er heller 
ingen indikasjon på at medisin funge-
rer, unntatt for å hjelpe med alvorlige 
depresjoner og angst som innimellom 
kan ramme personer med narsissistisk 
personlighetsforstyrrelse
- Kognitiv atferdsterapi kan hjelpe 
mange pasienter å redusere aggresjon 
og arroganse, og forbedre sin atferd og 
fungering på jobb og i sosialt liv. Men 
kognitiv terapi kan ikke kurere deres 
dype inkapasitet til å elske, der må psy-
koterapi til, sier Kernberg.

”Alle narsissister har en underliggende tomhet og kjedsomhet, 
som er relatert til utviklingen av et patologisk grandiost selv. I 
barndommen har de en tendens til å sette sammen ideelle 
representasjoner av selvet, slik at de kan bli det de beundrer.” 

- Otto Kernberg



18   speilvendt    3 | 2012 speilvendt  3 | 2012  19

- Jeg tenker det kan være mye god te-
rapi i å ha en god arbeidsuke!

Utsagnet kommer fra Lene Kristin 
Ringe (33), en av de første i Norge 
som kan kalle seg spesialist i Klinisk 
arbeidspsykologi. For å få svar på hva 
klinisk arbeidspsykologi er og hva dis-
se spesialistene kan jobbe med, møter 
jeg Ringe på hennes arbeidsplass på 
NAV i Oslo. Hun var ferdig utdannet 
psykolog fra UiO i 2004, og hennes 
første stilling i NAV var innenfor ar-
beidsrådgivning.

Det var mens hun hadde denne jobben 
at hun søkte seg til det første spesialist-
kullet i klinisk arbeidspsykologi. Dette 
var på den ene siden fordi jobben had-
de gjort henne engasjert i feltet, og på 
den andre siden fordi hun i studietiden 
hadde tenkt at det var terapi hun ville 
drive med. Ringe oppdaget nemlig 
at denne spesialiseringen også tilbyr 
masse terapikurs, spesielt i de vanligste 
lidelsene. 

I dag har Ringe en annen stilling i 
NAV, ved Senter for jobbmestring. Her 
har de et prosjekt der målgruppen er 

individer med angst og depresjon som 
ønsker å jobbe. Klientene kan være 
helt eller delvis sykemeldte, være på 
vei til, eller ha falt helt ut av arbeids-
livet. Det anvendes metodikk fra kog-
nitiv terapi i et opp til 15 timers tilbud 
med samtaler og hjelp til å mestre 
symptomer på angst og depresjon, pa-
rallelt med jobb eller jobbsøk. Psyko-
logene og deltagerne jobber ofte i team 
med jobbkonsulenter som bidrar mer 
konkret med tanke på å søke jobber, 
skrive CV og så videre. Ringe jobber i 
tillegg ved Kveldspoliklinikken Vinde-
ren DPS, hvor de tilbyr samtaleterapi 
og assistert selvhjelp for personer med 
depresjon og angstplager som er eller 
står i fare for å bli sykemeldte. 

Ringe jobber altså i et krysningspunkt 
mellom arbeidsliv og psykisk helse. 
Som felt kan man si at klinisk arbeids-
psykologi har fokus på å forebygge sy-
kefravær og forhindre varig utstøting 
fra arbeidslivet. Dette kan gjøres på 
ulike måter. Man kan jobbe på sys-
temnivå, ved for eksempel å sørge for 
at en organisasjon er inkluderende, el-
ler man kan jobbe mer på individnivå, 
ved å hjelpe folk til å ha en arbeidstil-
knytning og mestre jobbhverdagen, 
for eksempel gjennom terapi med ar-
beidsfokus. 

Tradisjonelt forbindes kanskje dette 
feltet med NAV, men blant de som tok 
spesialistutdannelsen sammen med 
Ringe, er det langt fra alle som job-
ber her. Flere arbeider i bedriftshelse-
tjenesten, mens noen har startet egne 
firma som tilbyr tjenester til bedrifter, 
som lederutvikling og terapi for de an-
satte. Enkelte jobber innenfor psykisk 
helsevern, noe Ringe tror skyldes nett-
opp det at man også lærer mye terapi i 
spesialiseringen. Hun påpeker at feltet 
er nytt, og at det finnes et stort po-
tensiale for hvordan denne kunnska-
pen kan anvendes: Alle tilfeller hvor 
psykologisk kunnskap kan bidra til å 
mestre symptomer og komme tilbake 

 

arbeidslivet som terapiarena
Ingrid Tande Ditlefsen, profesjonsstudiet i psykologi, 6. semester

i arbeid er aktuelle. I spesialistutdan-
nelsen lærer de spesielt å jobbe med de 
vanligste årsakene til at folk faller ut av 
arbeidslivet, som smerte, stress, søvn-
problemer, angst, rus og depresjon.

Klinisk arbeidspsykologi er en av flere 
kliniske spesialiteter som tilbys psy-
kologer etter endt utdanning. Jeg spør 
Ringe hva fordelene kan være ved å ta 
nettopp denne spesialiseringen? 
- Det jeg synes er fantastisk med det 
kliniske arbeidsfeltet, er at det bygger 
på så mye forskning som viser at ar-
beid er helsefremmende. Arbeidslivet 
er jo en av de viktigste arenaene folk 
har for mestring, utvikling, sosial til-
hørighet, struktur på dagene, identitet, 
lønn, status… Det er så mye positivt 
ved det! Jeg føler vel egentlig at det er 
en ekstra arena man kan bruke som 
psykolog, men for å holde fokus på ar-
beid i terapien, må man kunne litt om 
det.

På samfunnsnivå er en stor utfordring 
at så mange individer er utenfor ar-
beidslivet på grunn av psykiske helse-
plager. Ringe peker på noen av utfor-
dringene disse møter, og kunnskap det 
kan være viktig for en hver psykolog å 
ha. 
- Å forholde seg til arbeidslivet kan 
være tøft hvis man har det vanskelig. 
Man begynner gjerne å tvile på egne 
prestasjoner, og blir usikker på seg selv 
og hvordan man er som arbeidstaker. 
Dessuten vet man at det å søke jobb 
når man er arbeidsledig, uansett om 
man er deprimert fra før av eller ikke, 
er vanskelig for folk flest. Det kan være 
vanskelig å møte avslag. 

- Mange av klientene følges på veien 
tilbake til jobb. Ofte opplever de en 
stor barriere ved å komme tilbake et-
ter en sykemeldingsperiode, og bærer 
på en usikkerhet rundt hva ledelsen 
og andre kollegaer nå tenker om dem. 
Typisk ved mange psykiske plager er 
det å ha mange negative tanker rundt 
hva man kan få til, noe som igjen kan 

føre til unngåelse. Som terapeut kan 
man prøve å bære håp og oppfordre til 
å utforske tankene, ved for eksempel å 
spørre klienten:
- Ja, men stemmer det da? Kan du ta 
en samtale med din leder og høre? Kan 
du spørre om hvordan de ser på deg på 
jobben nå, og om det kan finnes noen 
mulighet for tilrettelegging?
Ringe synes det er rørende å se at det 
som regel går veldig bra, selv om man 
kanskje ikke skulle tro det på forhånd.

Videre kan hun fortelle om klienter 
som har vært sykemeldte på grunn av 
depresjon, og som tenker at de ikke vil 
klare å være på jobb. 
- Man tenker kanskje at man ikke vil 
mestre jobben, eller at man ikke kom-
mer til å få til resten av livet hvis man 
begynner å jobbe. Så har vi sett at 
folk prøver seg tilbake, kanskje 50 %, 
og opplever at det faktisk gir energi å 
gjøre ting. Ikke minst ser man at den 
sosiale støtten fra kollegaer og det å 
få struktur på dagene hjelper. Er du 
deprimert, så sitter du ofte hjemme i 
verdens dårligste selskap. Det å da få 
input, stimulering, og oppleve at det 
går bra og at man mestrer, har så store 
ringvirkninger for depresjonen og hva 
man tenker om seg selv. Noen blir jo 
nesten bra!

På spørsmål om hvem som bør velge 
nettopp denne spesialistutdannelsen 
svarer Ringe entusiastisk:
- Jeg tenker at alle som ønsker å jobbe 
med forebygging og behandling av 
psykisk helse burde velge den. Om 
man vil hjelpe folk til å bli friske, så 
blir jobb eller arbeidsfokus nok en 
arena for å hjelpe til mestring, aktivitet 
og relasjoner. Mye av den kliniske ar-
beidspsykologien er evidensbasert, og 
dessuten er det litt lavterskel: Man får 
komme inn der skoen trykker, og man 
bruker ikke veldig mye tid på utred-
ning for eksempel, man går mer rett 
på. Ikke minst passer den for de som 
ønsker å jobbe i et fagfelt som er i vel-
dig utvikling!

Studentforening
med mening

PsychAid er psykologistudentenes 
hjelpeaksjon som hvert år samler 
inn penger til et godt formål re-
latert til psykisk helse. Gjennom 
høst- og vårsemesteret har Psy-
chAid arrangementer som kake-
salg, bokbyttedag og fagdag, som 
bygger opp til den store innsam-
lingsaksjonen i mars/april.

Formålet for PsychAid-aksjo-
nen 2013 er Alternativ til Vold 
(ATV). ATV er et behandlings- og 
kompetansesenter på vold, med 
særlig vekt på vold i nære rela-
sjoner. Klientgruppen til ATV er 
i hovedsak voksne voldsutøvere. 
En del ressurser er også satt av til 
arbeid med voldsutsatte voksne, 
ungdommer og barn. 

PsychAids formål i 2012 var for-
eningen Voksne for Barn (VfB). 
207.000 kr ble samlet inn og gikk 
til ”Møteplass og Nettverk”, et 
prosjekt rettet mot ungdom fra 
16 år som lever i familier med rus 
eller psykisk sykdom. 

Hvis du kunne tenke deg å bli 
medlem, melde deg som bøsse-
bærer, eller bare få litt mer infor-
masjon: sjekk ut våre nettsider!

www.psychaid.no

“Arbeidslivet er jo en av de viktigste arenaene 
folk har for mestring, utvikling, sosial tilhørighet, 
struktur på dagene, identitet, lønn, status… 
Det er så mye positivt ved det!”

- Lene Kristin Ringefoto: ingrid tande 
ditlefsen
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Psykologspesialist Per Isdal etterly-
ser bedre forberedelser og veiledning 
til å takle inntrykkene man får som 
psykolog. Hans 25 år lange arbeid 
med voldsutøvere har til tider far-
get hans liv og psykiske helse i større 
grad enn han skulle ønske.

I fjor fikk Per Isdal Den Store Psy-
kologprisen av Norsk Psykologfore-
ning, for sitt arbeid med å utvikle 
virksomme behandlingsmetoder for 
menn som har utøvd vold mot kvin-
ner. I foredraget «Smittet av vold» på 
Litteraturhuset 10. februar fortalte han 
åpenhjertig til kollegaer om hvordan 
det krevende arbeidet har påvirket 
hans egen tenkning og psykiske helse. 
Han advarte om at psykologer selv kan 
bli syke av å jobbe med lidelse, smerte 
og elendighet. 

En ivrig psykolog
At Per Isdal har et forhold til jobben 
sin som går ut over et ”ni til fire”-for-
hold, er åpenbart. Gjennom sitt yrkes-
liv har han gitt svært mye til psykolo-
gifeltet, særlig innenfor behandling av 
voldsutøvere. Per Isdal og Per Nørbech 
etablerte allerede i 1987 stiftelsen Al-
ternativ til vold (ATV), Europas før-
ste spesialiserte behandlingstilbud for 

voldsutøvere. I dag tilbyr også ATV 
hjelp til personer som har blitt utsatt 
for vold. Siden ATV ble stiftet har Is-
dal vært aktiv i å få voldsproblematikk 
frem i samfunnsdebatten og han har 
også gitt ut bøker om vold. 

Isdal var en ivrig psykolog og fagper-
son helt fra starten av og som nyutdan-
net psykolog begynte han å jobbe ved 
et behandlingssenter for volds- og sek-
sualforbrytere. Han ivret etter å utvikle 
egne ferdigheter som terapeut og tok 
derfor på seg mange og tunge klienter. 
Gjennom dette krevende og tettpak-
kede terapeutarbeidet lærte Isdal mye 
om klientene sine og han begynte å 
bygge på sitt eget terapeutverktøy og 
forstå hva slags tilnærming og hjelp 
som fungerte for denne typen klienter. 
Isdal var engasjert, og levde seg i stor 
grad inn i de historiene som klientene 
hans fortalte. Han så ting levende for 
seg og gikk i dybden på situasjonsbe-
skrivelser og bakgrunn. 

Verden ble farget av vold
Isdals ivrige innlevelse i terapirommet 
skulle etter hvert vise seg å prege hans 
psyke og hans tankegang mer enn han 
hadde forutsett. Empatien og engasje-
mentet hadde en skyggelagt bakside. 

En av de første endringene Isdal mer-
ket, var at han ble vant til å høre his-
torier om vold. Mindre grove volds-
historier, som ektemannen som ga 
kona ørefiker, ble etter hvert ikke så 
spennende.  Isdal ville ha ”de virkelig 
tøffe sakene”.  Det var de ekstra tunge 
sakene som gjorde inntrykk og som 
utfordret ham som terapeut.  

Gradvis, og ganske umerkelig, begynte 
imidlertid de mørke historiene og inn-
trykkene å farge Isdals egen psyke og 
tankegang. Hans verdensoppfattelse 
ble gradvis farget av vold. På tur ute 
med familien, i butikken, på bussen, 
overalt, så Isdal potensielle voldsfor-
brytere. Han begynte å bli bekymret 
for egen familie og kunne også selv bli 
redd når han var utenfor sitt eget hjem. 

Som eksempel forklarer Isdal at han i 
en periode hadde et par klienter i te-
rapi som var voldelige mot tilfeldige 
bilister. Disse klientene lot seg provo-
sere sterkt av folk som de oppfattet at 
gjorde feil i trafikken. De fulgte etter 
bilen for å så gi føreren bank når han 
stoppet. Disse historiene førte til at Is-
dal la seg til en vane med å alltid låse 
bilen fra innsiden, før han begynte en 
kjøretur. 

smittet av vold
utdrag fra foredraget 
«Smittet av vold»  av Per Isdal

Serina Fuglestad Sikveland, 
profesjonsstudiet i psykologi, 6. semester

Enda mer alvorlig ble Isdal påvirket av 
hans arbeid med pedofile, etter hvert 
som hans egne barn kom til verden og 
vokste opp. Han begynte å bekymre 
seg for om fedrene til datterens ven-
ninner var pedofile og likte ikke at dat-
teren lekte ute på offentlige lekeplasser. 
Helst foretrakk han at datteren lekte 
hjemme og heller fikk venninnene til å 
komme på besøk hos dem. Han brukte 
mye energi på å organisere dette og 
samtidig dekke over egne usannsyn-
lige forestillinger. 

Når Isdal kom i en situasjon hvor en av 
hans klienter var i behandling for å ha 
forgrepet seg på en jente, som var på 
alder med Isdals egen datter, fungerte 
han ikke lenger som terapeut. Han 
kjente på fiendtlige følelser overfor sin 
egen klient. Isdal innså at hans terapi-
arbeid og hans private liv hadde kom-
met altfor nært hverandre, og opp-
levde det hele som svært ubehagelig. 
For en periode sluttet han derfor som 
behandler for pedofile.

Kun lett fordøyelige inntrykk
På fritiden orket Isdal ikke tanken på 
ting som han tidligere pleide å like, 
som å lese bøker, se på nyheter, høre 
på jazz og se gode filmer. Isteden ble 
fritiden hjemme et sted for å skru av 

så mye tankevirksomhet som mulig 
og kun lett fordøyelig underholdning 
som Paradise Hotel og romantiske 
komedier var det overskudd nok til å 
følge med på. I tillegg begynte Isdal et-
ter hvert å oppdage at hans musikalske 
preferanser hadde endret seg og til sin 
egen forbauselse oppdaget han at han 
var blitt ”skapdansebandfan”. På den 
sosiale fronten foretrakk Isdal i disse 
periodene minst mulig inntrykk i det 
hele tatt og invitasjoner fra venner og 
familie ble et ork å stille opp på. 

Symptomer på PTSD 
Noe av grunnen til at Isdal trakk seg 
tilbake sosialt var et økende antall 
symptomer på posttraumatisk stressli-
delse (PTSD). I hyggelige sosiale sam-
menkomster kunne han plutselig få 
flaschbacks til en forferdelig historie 
som en klient hadde fortalt. Mens 
selskapet moret seg spilte grusomme 
historier seg som en film bak øynene 
på Isdal, en film han i liten grad kunne 

kontrollere. Konsentrasjonsvansker, 
flaschbacks og urolig fordøyelse var 
stadig tilbakevendende problemer. 
I tillegg fikk Isdal en kortere lunte 
hjemme og kunne få forferdelige plut-
selige tanker om selv å bruke vold eller 
trakassering. Til tider lurte han på om 
han selv holdt på å bli gal.

Ikke forberedt
For Isdal ble redningen at han våget å 
snakke med noen om det som skjedde 
med ham. På grunn av at han i svært 
liten grad var forberedt på at hans 
egen psyke og tankegang ville påvir-
kes så sterkt av terapeutjobben, tok 
det imidlertid unødvendig lang tid før 
han våget å åpne seg for en kollega. 
Når han åpnet seg fikk han imidlertid 
veldig god støtte på at de tingene som 
han opplevde var normalt og han fikk 
hjelp til å balansere arbeidsmengden 
sin bedre.  

I dag er Isdal opptatt av at psykolog-
studenter i større grad må forberedes 
på hva slags jobb de sendes ut i og at 
en del typiske forventinger til psyko-
loger må avlives. ”Du blir fortalt at 
du ikke skal ta jobben med deg hjem, 
men ingen forteller deg hvordan”, sier 
Isdal. Selv mener han at det mange 
ganger vil være umulig å ikke ta med 
jobben hjem. Når man har hørt forfer-
delig vonde og triste historier en dag er 
det menneskelig umulig å bestemme 
seg for at ”dette skal jeg kun tenke på 
innenfor arbeidstiden min”.

Isdal beskriver også hvilken umulig 
utfordring som ligger i den tradisjo-
nelle oppfatningen om at ”psykologen 
skal tåle alt” og han legger vekt på å ha 
et sted hvor man kan få være svak. Et 
sted hvor man ikke trenger å forholde 
seg rolig og avbalansert til det man har 
hørt. Et sted hvor man kan være åpen 
og ærlig om hva slags følelser og tan-
ker som klienthistorier har satt i gang 
i en selv. Gode kollegaer er utrolig 
viktig, påpeker Isdal. Selv er han også 
godt fornøyd med å ha giftet seg med 
en psykolog.

Illustrasjon: 
edvard munch

“Du blir fortalt at du ikke skal ta jobben 
med deg hjem, men ingen forteller deg 
hvordan.”

- Per Isdal
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1. Hva frykter man hvis man lider av det kulturspesifikke 
syndromet ”koro” som er vanligst i Kina og Sørøst-Asia?

2. Hva heter filmen der den kvinnelige hovedrollen, spilt av 
Drew Barrymore, etter en bilulykke har fått en hjerneskade 
som gjør at hun totalt mister korttidshukommelsen, og hver 
morgen våkner opp og tror det er samme dag som bilulyk-
ken fant sted?

3. Hva heter de fire lappene som hver av menneskets cere-
brale hemisfærer deles inn i?

4.Hvilken realityserie som gikk på norsk TV i 2011 hadde 
som målsetting å iverksette et psykososialt eksperiment, 
blant annet inspirert av Gruveulykken i Chile og Stanford 
Prison-eksperimentet?

5. Hva heter den sosialpsykologiske teorien som er utledet 
av teorien om resonert handling  (Theory of Reasoned Ac-
tion), men i tillegg inkluderer oppfattet atferdskontroll (Per-
cieved Behaviour Control) som en avgjørende komponent?

6. Hva heter Rhonda Byrnes bestselgende – men også kon-
troversielle og ofte latterliggjorte – selvhjelpsbok som hevder 
at positiv tenkning kan skape totale endringer i ens helse, 
velstand og lykke?

7.Hva kjennetegner en person som lider av ortoreksi?

8. H.M. var inntil sin død i 2008 et kjært forskningsobjekt 

for hukommelsesforskere på grunn av sin manglende evne 
til å forme nye eksplisitte langtidsminner etter en operasjon 
der han fikk fjernet store områder i sine mediale 
temporallapper. Hva står H.M. for?

9. Hva heter kvinnen som sammen med Prinsesse Märtha 
Louise startet den mye omtalte Astarte Education, kanskje 
bedre kjent som ”Engleskolen”?

10. Hvilken personlighetsforstyrrelse har den kvinnelige ho-
vedrollen, spilt av Glenn Close, i thrilleren ”Fatal Attraction” 
fra 1987?

11. Hva er navnet på det sosialpsykologiske fenomenet som 
kan defineres som ”en nedgang i individuell innsats på en 
gruppeoppgave der det er det totale resultatet av alle grup-
pemedlemmenes innsats som teller, sammenlignet med en 
individuell oppgave eller en gruppeoppgave der hvert en-
keltindivids innsats fremheves”?

12. Hva heter Nordens eldste psykologitidsskrift?

13. Hva slags studie sikret psykologiprofessor Karl Halvor 
Teigen den parodiske Ig Nobel-prisen i 2011?

14. Hva blir du seksuelt opphisset av dersom du er entomo-
fil?

15. Hva heter de fire stadiene i Jean Piagets stadieteori om 
kognitiv utvikling?

QUIZ

1. At penis/bryster og kjønnslepper skal skrumpe sammen og vokse innover i kroppen og forsvinne. 2. 50 First Dates 3. Frontal, parietal, temporal, oc-
cipital 4. Big Brother 5. Teorien om planlagt atferd (Theory of Planned Behaviour) 6. Hemmeligheten (The Secret) 7. Et overdrevent fokus på å spise sunn 
mat 8. Hans navn, Henry Molaison 9. Elisabeth Nordeng 10. Borderline 11. Sosial slapphet/loffing (Social loafing) 12. Impuls 13. En studie av sukkets 
rolle hos friske mennesker 14. Insekter 15. Sensorimotorisk, pre-operasjonelt, konkret operasjonelt, formelt operasjonelt

debattinnlegg:

studentdrevet lavterskeltilbud? 
Norsk Psykologforening har ved flere anledninger påpekt viktigheten av at 
det arbeides med å sikre gode lavterskeltilbud blant barn og unge. En god 
førstelinjetjeneste kan virke forebyggende og kan hindre utviklingen av alvor-
lige psykiske lidelser. Folkehelseinstituttet publiserte i 2009 tall som indikerte 
at om lag 13 % av unge i aldersgruppen 13-15 år slet med psykiske plager, og 
videre at 80 % i denne gruppen aldri fikk hjelp. 

I 1971 ble Juss-buss opprettet som konsekvens av et stort og udekket retts-
hjelpsbehov i den norske befolkningen, og et ønske blant jusstudentene om 
å hjelpe ”mannen i gata”. Juss-buss gir studenter muligheten til å jobbe med 
konkrete saker under studietiden, samt arbeide med rettspolitiske problem-
stillinger. Organisasjonen består i dag av 30  jusstudenter tilknyttet Universi-
tetet i Oslo, som bistår med gratis rettshjelp i enkeltsaker. I tillegg arbeides det 
med å endre rettstilstanden til spesifikke klientgrupper, for eksempel feng-
selsinnsatte. 

Psykologi og juss er to vidt forskjellige profesjoner, og det er antageligvis ikke 
mulig å skape en studentorganisasjon, Psyko-buss, etter modell av Juss-buss. 
Psykologistudentene har andre utfordringer, særlig i forbindelse med etiske 
problemstillinger, dersom en skulle opprette et studentdrevet lavterskeltilbud. 
Det bør likevel ikke hindre studentene på PSI til å reflektere over om, og i så 
fall hvordan, en i løpet av studietiden kan bidra med psykologifaglig kompe-
tanse. 

Å skape en plattform der studentene kan lære gjennom praktisk arbeid vil 
være verdifullt både for studentene, og for samfunnet. Det store antallet hen-
vendelser som mottas av lavterskeltilbudene som allerede eksisterer, samt tal-
lene fra Folkehelseinstituttet, indikerer nettopp at det er et udekket psykolog 
og/eller (samtale)terapibehov. 
	
Dersom det viser seg å være interesse for å opprette en studentdrevet lavter-
skelorganisasjon kreves det en diskusjon om hvordan en kan sikre at tilbudet 
en leverer er forsvarlig, og i den forbindelse hvilke områder innen psykolo-
gien det ville være etisk å arbeide med. Det sier seg selv at studenter under 
utdanning ikke kan arbeide terapeutisk. Muligens kunne en i samarbeid med 
studenthelsetjenesten organisert et lavterskel samtaletilbud for studenter som 
gjennomgår vanskelige livsperioder som for eksempel: brudd med kjæresten, 
graviditet, eksamensangst etc., og som trenger noen å snakke med. Dersom det 
viser seg å være snakk om alvorlige psykiske lidelser må man i så fall henvise 
klienten/personen videre. Eventuelt kunne en spisset tilbudet til å kun omfatte 
stressmestring, eller folkeopplysning/psykoedukasjon på skoler, samtidig som 
en slik organisasjon også kunne arbeidet politisk med å sette psykisk helse på 
dagsorden. Prosessen med å finne ut hvordan en eventuell organisasjon skulle 
utformes krever diskusjon og meningsbrytning, både blant studenter og fag-
personer. Det er mange spørsmål å ta stilling til. Det ville riktignok vært i tråd 
med Norsk Psykologforenings etterlysning, og i samarbeid med kompetente 
fagpersoner, hadde det nok vært mulig å utforme en organisasjon som både 
psykologstudenter og samfunnet for øvrig kunne vært tjent med. 

Om du er interessert i å bidra i prosessen med å opprette Psyko-buss, har innspill 
og ideer, eventuelt forslag til et bedre navn, kan du ta kontakt på mail: marian-
neb@speilvendt.no - alle innspill mottas med takk! 

Marianne Brand Bjørnestad
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Det som gjør en amerikaner lykke-
lig er ikke nødvendigvis det samme 
som gjør en kineser lykkelig.

Alle søker vi den. Men fins det egentlig 
noe universelt som avler lykke? Eller 
avhenger veien til lykke av hvilken kul-
tur vi lever i? Det kan se ut til at svar på 
begge spørsmål er ja. Sammenligner vi 
studier gjort i USA og Kina, henger 
noen faktorer like sterkt sammen med 
lykke i begge kulturer, mens andre er 
viktigere i den ene kulturen. Inntekt, 
sivilstatus og selvfølelse er tre faktorer 
som ofte er funnet å ha positiv sam-
menheng med lykke. Men mye av lyk-
keforskningen er gjort i USA og andre 
vestlige nasjoner. Kan det som er vik-
tig for lykke i Vesten overføres til ikke-
vestlige nasjoner? Har de tre faktorene 
like mye å si for lykkenivået til en per-
son bosatt i for eksempel Kina som for 
en person bosatt i USA?

Pengeparadokset
«Penger er ikke alt, bare man har nok 
av dem», sier onkel Skrue. Og det har 
han nok litt rett i. For sammenhengen 
mellom inntekt og lykke er ofte funnet 
å være ganske sterk for dem som tjener 
lite, men svakere for dem som tjener 
mer. Effekten penger har på lykke jev-
nes ut når man når et visst inntekts-
nivå, både i Kina og USA (Cummins, 
2000; Diener, Sandvik, Seidlitz, & Di-
ener, 1993; Knight, Song, & Gunatila-
ka, 2009). Men uansett hvor mye man 
tjener, så finner mange studier at det 
i begge land er en viss sammenheng 
mellom inntekt og subjektivt velvære 
(subjective well-being, et vanlig mål på 
lykke). Penger ser ut til å være noe vik-
tigere for lykke i Kina (J. Zhang, Yang, 
& Wang, 2009).

Imidlertid har verken kinesere eller 
amerikanere blitt noe lykkeligere de sis-
te tiårene, til tross for at gjennomsnitt-

lig inntekt har økt drastisk i begge land 
(Brockmann, Delhey, Welzel, & Yuan, 
2009; Easterlin, 1995; Kenny, 1999). Én 
viktig forklaring kan være at forvent-
ninger er sentralt for subjektivt velvære 
(Triandis, 2000). Mye vil ha mer, og 
med voksende inntekt følger fort økte 
forventninger, nye behov og begjær – 
men ikke mer lykke.

Livsledsager teller
Penger er én ting, men hva med kjær-
lighet? Det må vi vel ha for å være lyk-

kelige? I Vesten liker vi gjerne å tenke 
at lykken smir vi selv, uavhengig av 
andre. Vi oppfordres til selvstendighet 
og personlig frihet gjennom sanger (I 
Will Survive), TV-serier (Sex og sin-
gelliv), reklamer (Parce que je le vaux 
bien), ordspråk (Man er sin egen lyk-
kes smed) osv. Studier har også vist 
at kollektivistiske kulturer, som Kina 
regnes for å være, verdsetter tilhørig-
het og nære relasjoner mer enn indivi-
dualistiske kulturer, som USA (Kang, 
Shaver, Sue, Min, & Jing, 2003). 

veien til lykke 
på tvers av kulturer
Sigrid Møyner Hohle, master i kultur- og samfunnspsykologi, 1. semester

Likevel ser det å ha en partner ut til å 
være omtrent like viktig i kollektivis-
tiske og individualistiske kulturer. En 
sammenlignende studie av 42 nasjo-
ner fant at sammenhengen mellom 
subjektivt velvære og sivilstatus er 
veldig lik over hele verden. Sivilstand 
var noe viktigere i Kina enn i USA 
(Diener, Gohm, Suh, & Oishi, 2000). 
Men en rekke studier viser at gifte per-
soner rapporterer å være lykkeligere 
enn skilte, enslige og enker/enkemenn 
i begge land (Brockmann et al., 2009; 
Diener et al., 2000; Lee, Seccombe, & 
Shehan, 1991; Wang & VanderWeele, 
2011). Med utgangspunkt i studier av 
Kina og USA kan det altså se ut til at 
både inntekt og sivilstatus er relativt 
universelle faktorer for lykke. Ingen av 
faktorene er svært viktige, men begge 
har en viss sammenheng med lykke i 
begge land.

Ulike verdier
”Jeg føler at jeg er en verdifull person, 
i det minste på samme nivå som an-

dre”. ”Jeg har en positiv innstilling til 
meg selv”. ”Jeg er stort sett fornøyd 
med meg selv”. Enig? Uenig?  Dette 
er noen av utsagnene som ofte brukes 
for å måle selvfølelse, et mål som skal 
reflektere en følelse av selvrespekt og 
selvverdi (Kang et al., 2003). Har plas-
seringen på selvfølelseskalaen like mye 
å si for hvor lykkelig man er i USA og 
Kina? I motsetning til inntekt og si-
vilstatus ser selvfølelse ut til å være en 
mer kulturavhengig lykkefaktor. I en 
amerikansk studie av hvilke faktorer 
som var viktige for livstilfredshet (ofte 
brukt som mål på lykke), var selvfø-
lelse aller viktigst (Campbell, 1981). 

Senere har flere amerikanske studier 
funnet en like sterk sammenheng mel-
lom selvfølelse og livstilfredshet (Di-
ener & Diener, 1995; Park & Huebner, 
2005). 

Selv om selvfølelse er viktig for lykke 
også i Kina, er den langt fra så viktig 
som i USA. Kinesiske studier finner 
ofte bare en moderat sammenheng 
(Chen, Cheung, Bond, & Leung, 2006; 
L. Zhang & Leung, 2002). Og da Oishi, 
Diener, Lucas, og Suh undersøkte sam-
menhengen mellom livstilfredshet og 
selvfølelse hos studenter i 39 nasjoner 
i 1999, fant de at USA var blant 
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“Imidlertid har verken kinesere eller 
amerikanere blitt noe lykkeligere 
de siste tiårene, til tross for at gjen-
nomsnittlig inntekt har økt drastisk i 
begge land.”
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landene hvor selvfølelse hang aller 
sterkest sammen med livstilfredshet. 
Kina var derimot det landet hvor selv-
følelse påvirket livstilfredshet minst. 
Sammenhengen mellom selvfølelse og 
lykke var generelt sterkere i individua-
listiske enn i kollektivistiske land, selv 
når man kontrollerte for inntekt.

Hva kan forskjellen skyldes? Kitayama 
og Markus (2000) argumenterer for at 
faktorene som påvirker lykke må vari-
ere på tvers av kulturer, fordi hva som 
er den ideelle måten å være menneske 
på varierer med kulturen. Oishi et al. 
(1999) foreslår at individer evaluerer 
hvor fornøyd de er med livet ikke bare 
ut fra tilfredsstillelse av behov, slik for 
eksempel Maslow (1987) foreslår, men 
også ut fra verdier. Den såkalte value-
as-a-moderator-modellen går ut på at 
livstilfredshet korrelerer med tilfreds-
het på de områdene man verdsetter 
mest (Oishi et al., 1999). Fordi verdier 
varierer med kultur, vil også hvilke 
faktorer som er viktigst for livstilfreds-
het variere.

Mens individet er i fokus i individua-
listiske samfunn, beskriver Triandis 
(2000) skillet mellom selvet og de an-
dre som flytende i kollektivistiske sam-
funn. Her er den viktigste normative 
oppgaven å opprettholde harmoni, og 
handle i akkord med andres forvent-
ninger og gruppas interesser. Hvis 
nødvendig vil individet la person-
lige ønsker vike for å nå gruppas mål 

(Suh, Diener, Oishi, & Triandis, 1998; 
Triandis, 2000). I individualistiske 
kulturer er derimot selvrealisering og 
uavhengighet fra andre viktig (Mar-
kus & Kitayama, 1991). Ut fra dette 
vil value-as-a-moderator-modellen 
predikere at man i et individualistisk 
land som USA evaluerer livet på bak-
grunn av selvet og uavhengighet, og 
hvor fornøyd man er med seg selv vil 
være viktig for hvor fornøyd man er 

med livet. Selvfølelse vil derimot ikke 
være så viktig i et kollektivistisk land 
som Kina, fordi harmoniske forhold 
og sosialt innpass vektlegges mer. Mo-
dellen kan bidra til å forklare forskjel-
lene mellom USA og Kina.

Å passe inn
Når man skal oppdra barn, er det vik-
tig å sørge for at de får høy selvfølelse. 
Det mente i alle fall de amerikanske 
mødrene intervjuet i en studie i 2002. 
De taiwanske mødrene hadde et an-
net synspunkt. De vektla i liten grad 
å bygge opp høy selvfølelse hos barna 
sine. Noen bekymret seg også for at 
høy selvfølelse ville gjøre barna i dårli-
gere stand til å ta i mot kritikk (Miller, 
Wang, Sandel, & Cho).

”Fins det et universelt behov for et 
positivt syn på selvet?” spør Heine, 
Lehman, Markus, og Kitayama i en 
artikkel fra 1999. Mens vestlige kultu-
rer anser det å like seg selv som men-
tal tilpasning, kan samme egenskap 
være tegn på dårlig tilpasning i kol-
lektivistiske kulturer, hvor det å passe 
inn vektlegges. En selvkritisk evne kan 
derimot verdsettes fordi den styrker 
evnen til å møte sosiale forpliktelser i 
kulturen (Heine et al., 1999). I kollek-
tivistiske kulturer kan selvfølelse der-
med anses som uviktig, eller til og med 
uønskelig, for å oppnå kulturelle mål. 
Om det verdsettes mindre, er det også 
naturlig at det henger mindre sammen 
med lykke.

Universelle og kulturbetinget
La oss vende tilbake til våre tenkte 
personer i Kina og USA. Selvfølge-
lig vil det være store individuelle for-
skjeller i hva som skaper lykke også 
innad i en kultur, som kan være vel så 
viktige som forskjellene mellom kul-
turer. Men i gjennomsnitt ser inntekt 
og sivilstand ut til å være omtrent like 
viktig for lykke i USA og Kina. En gift 
person med høy inntekt vil rapportere 

å være lykkeligere enn en ugift person 
med lav inntekt i både USA og Kina, 
og omtrent like mye mer lykkelig i de 
to kulturene. Faktorene ser ut til å være 
ganske universelle.

Selvfølelse er derimot viktigere for 
lykke i USA enn i Kina. Kanskje av-
henger sammenhengen mellom lykke 
og selvfølelse mer av kultur fordi kul-
tur former selvkonseptet, og i kollek-
tivistiske kulturer er sosial harmoni og 
selvkritiske egenskaper viktigere enn 
selvstendighet og selvfølelse. Hvorvidt 
en kineser innfrir forventningene til 
de rundt seg vil kanskje være av større 
betydning for hennes lykke enn hvor 
fornøyd hun er med seg selv. 

Basert på bacheloroppgaven i kultur- og 
samfunnspsykologi våren 2012: «Lykke på 
tvers av kulturer: En litteraturgjennomgang 
av hvordan sivilstand, inntekt og selvfølelse 
påvirker SWB i USA og Kina».
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PSIs professor Kristine Walhovd får 
ERC Starting Grant for å undersøke 
effekter av hjernetrening. Dette er 
andre året på rad at instituttet mottar 
Starting Grant av EU.

Ikke nok med det, men det var ekte-
mannen hennes, Anders Fjell, som 
mottok Starting Grant i fjor. Allerede 
da paret var studenter ved PSI forsket 
de på livsløpsendringer i hjernen. Nå 
får Walhovd EU-midler for å under-
søke hvordan vi kan påvirke endringer 
i hjernen.
– Det er en naturlig fortsettelse av det 
jeg har forsket på tidligere, sier hun.
Kontinuiteten i forskningen hennes ble 
trukket frem av juryen som intervjuet 
henne i Brussels. En av fagfellebedøm-
merne døpte henne sågar «A rising su-
perstar» innen forskningsfeltet.

I treningsstudio med hjernen
Flere tidligere studier har vist at hjernen 
er påvirkbar ved trening, også i vok-
senalderen. Treningsendringene kan 
skje hurtig, men forskerne vet foreløpig 
lite om tidsperspektivet ved disse end-
ringene.
– I prosjektet mitt er dynamikken og 
tidsforløpet veldig sentralt. Endrer 
hjernen seg for eksempel fortere når vi 
begynner å trene igjen etter en pause, 
spør hun.
– Jeg vil undersøke treningseffekter hos 
yngre og eldre voksne. Er effektene for-
skjellige med hensyn til alder, genotype 
og tidsforløp?

Eksperimentelt design
Prosjektet er et eksperiment med 400 
forsøkspersoner, hvorav halvparten er 
mellom 20 og 30 år, mens halvparten er 
mellom 70 og 80.
– Noen av disse vil begynne med tre 
måneders trening. Deretter får de 
pause i tre måneder, så tre måneders 
trening og pause igjen. Andre grupper 
gjør intervallene i motsatt rekkefølge 
og begynner med tre måneders pause, 
for deretter å kjøre en tilsvarende tre-

ningsperiode, forteller hun. Dette kal-
les et A-B-A-B-kryssover-design, som 
gir muligheten til å se på tidsforløpet i 
endringene over et år. Etter tre år skal 
Walhovd undersøke hvor stabile end-
ringene er. Metodene som benyttes for 
å registrere endringene er ulike mag-
netresonsanstomografi (MRI)-mål, 
nevropsykologiske og eksperiementelle 
kognitive tester.
– Det er spesielt kult at hver person er 
sin egen kontroll opp mot de naturlige 
endringene som alltid foregår i hjernen.
For hjernen endrer seg uansett, ifølge 
Walhovd.
– På denne måten får forskerne sett 
hvilken endringseffekt det spesifikke 
treningsprogrammet har i forhold til 
annen påvirkning, som alder og daglige 
erfaringer.
Problemstillingen hennes i søknaden 
er: Kan du avgjøre hvorvidt og i hvilken 
grad hjernen din endrer seg og om dine 
evner endrer seg?

Forskningsstrategi
Gruppen til Walhovd og Fjell forsker på 
endringer i hjerne og kognisjon gjen-
nom livet, samt hva som påvirker disse 
endringene. Per i dag er de tolv fulltids-
ansatte, og i tillegg kommer deltidsan-
satte assistenter. 

- Disse utrolig flinke forskerne rundt 
meg motiverer og imponerer meg. 
Det gir ekstremt mye energi å jobbe 
sammen.
ERC Starting Grant handler om å bygge 
opp et forskningsmiljø. Walhovd forsi-
krer at pengene vil bidra til det formå-
let, og hun kan nok glede seg til enda 
flere nye medarbeidere i årene som 
kommer.

Intervjuforberedelser
Da hun i våres kom gjennom nåløyet 
og ble kalt inn til intervju i Brussels 
var det flere som trådte til med råd og 
veiledning, særlig hennes ektemann og 
fagfelle Anders Fjell, som mottok ERC-
midler i fjor og som har førstehåndser-
faring med prosessen.
– Den aller beste hjelpen fikk jeg av 
Anders. Han er min nærmeste fagper-
son. Vi satt sammen og tenkte ut kjipe 
spørsmål til søknaden, og de kritiske 
spørsmålene vi tenkte ut kom også un-
der intervjuet. Kritikken som ble frem-
lagt var ganske tøff, men jeg var heldig-
vis godt forberedt på spørsmålene og 
svarte godt for meg, smiler Walhovd.
Dermed er det duket for puljer med 
hjernetrimmere på Psykologisk insti-
tutt i årene som kommer.
(Forkortet versjon av sak fra PSI NYTT).

Hvordan påvirke endringer i hjernen? Professor Kristine Walhovd bygger opp et miljø 
på endringer i hjerne og kognisjon gjennom livet og hva som påvirker disse endringene 
sammen med sin mann, Anders Fjell, som mottok EU-midler i fjor.

eu-midler til hjernetrim
Svein Harald Milde, 
informasjonsrådgiver v/PSI

“I motsetning til inntekt og sivilstatus ser selv-
følelse ut til å være en mer kulturavhengig 
lykkefaktor.”

FOTO: 
svein harald milde
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psykologi & klima
Marianne Brand Bjørnestad, bachelor i organisasjonspsykologi

”Put a frog into a pot of boiling wa-
ter, and the frog will immediately try 
to jump out. Put a frog into a pot and 
gradually turn up the heat. The frog 
will keep adjusting to the increasing 
temperature until, finally, it dies.” 
Ellen Langer, On becoming an artist.

I Jørgen Randers nye bok 2052: A Glo-
bal Forecast for the Next Forty Years 
presenteres vi for dystre prognoser for 
verdens klima. Randers skriver at det 
er ”et drøyt tiår siden han innså at vi 
som lever nå ikke kommer til å gjøre 
det som kan og må gjøres for å hindre 
at generasjonene etter oss overtar en 
klode i dels elendig, dels direkte kri-
tisk forfatning  (Morgenbladet, 10-16 
august, Arne Johan Vetlesen). ”Klima-
endringene fører allerede til mer ek-
stremvær og varmere temperaturer, og 
det er kommet flere publikasjoner som 
tyder på at FNs klimapanels syntese-
rapport fra 2007 var for konservativ. 
Dette på tross av at lederen for FNs kli-
mapanel, Rajendra Pachauri, allerede 
da uttalte til The New York Times: «if 
there’s no action (to reduce emissions) 
before 2012, that’s too late. What we do 
in the next two or three years will de-
termine our future”.  2012 er som kjent 
godt i gang, likevel karakteriseres kli-
madebatten i dag av manglende hand-
levilje, og utslippene øker fremdeles 
årlig. Fra et psykologisk perspektiv er 
det interessant å undersøke hvorfor 
ikke risiko forbundet med klimaend-
ringer motiverer til handling, og hvor-
dan dette eventuelt kan motvirkes. 
Klimaendringer er menneskeskapt, 
og det følger dermed at en løsning vil 
kreve kollektive atferdsendringer (UN 
environment programme, 2002). En 
skulle tro at kjennskap til konsekven-
sene av klimaendringer, og omfanget 
av dem, ville motivert til handling, 
men i stedet skyves problemet under 
teppet. Tusenkronersspørsmålet er 
derfor: Hvorfor reagerer vi ikke? 

Det er en minoritet som engasjerer seg 
aktivt i klimasaken, men for å løse ut-

fordringene verden står overfor kreves 
det kollektive atferdsendringer, både 
på individ- og samfunnsnivå. Hvor-
dan en kan tilrettelegge for gode miljø-
valg og motvirke det Maloney & Ward 
allerede i 1973 omtalte som ”krisen av 
maladaptiv atferd”, burde derfor med 
rette prioriteres innen psykologisk 
forskning. Det er flere psykologiske 
barrierer som kan forklare hvorfor vi 
ikke reagerer sterkere på risiko for-
bundet med klima, og hvorfor rela-
tivt store deler av befolkningen ikke 
oppfatter klimaendringer som et pro-
blem. Økt kunnskap om psykologiske 
prosesser kan bidra til å tilrettelegge 
for et mer bærekraftig samfunn. I en 
undersøkelse utført av Norsk Monitor 
(Hellevik, 2012) svarte 39 % at de var 
”veldig bekymret for klimaendringer” 
i 1989, i 2012 svarte 14 % det samme. 
Disse tallene indikerer at det er en stor 
utfordring vi står overfor og det trengs 
endringsagenter på alle nivåer.

Det er flere karakteristikker ved klima-
endringer som gjør det utfordrende å 
sette i gang adekvate atferdsresponser. 
Klimaendringer er en konsekvens av 
den kollektive atferden til millioner, 
individet har liten makt til å kontrol-
lere eller forhindre klimarelatert ri-
siko, noe som svekker graden av følt 
kontroll. I tillegg er klimaendringer 
et abstrakt fenomen, og en type risiko 
som utvikles gradvis over tid. Daniel 
Gilbert siteres blant annet i Ecological 
Intelligence: ”scientists lament the fact 
that global warming is happening so 

fast, but the fact is it’s not happening 
fast enough. Because we barely notice 
changes that happen gradually we ac-
cept things we would not allow if they 
happened suddenly.” Videre preges 
klimaproblematikken av et betydelig 
sosialt dilemma, det som gagner indi-
videt på kort sikt kan skade kollektivt 
på lang sikt, og i slike dilemma er vi 
gjennom evolusjonen programmert til 
å foretrekke mye i dag - ”klimafiendt-
lig atferd” har vært adaptivt gjennom 
store deler av menneskets historie. 
Videre kommer konsekvensene til ut-
trykk over store geografiske områder 
og rammer heterogene grupper, det 
er dermed ikke noe én-til-én forhold 
mellom egne utslipp og konsekvenser 
av klimaendringer.

March (1978) hevder alle beslutninger 
innebærer en prediksjon av fremtidige 
emosjoner. Vi visualiserer fremtiden 
for å styre unna uheldige situasjo-
ner og for å oppnå ønskede mål. De 
fleste kan være enige om at noen ut-
fall er bedre enn andre, og en mental 
simulering av fremtiden kan fungere 
som en nyttig rettesnor når vi vurde-
rer ulike handlingsalternativer. Ulike 
simuleringer resulterer i ulike affek-
tive responser, som igjen motiverer 
til handling, men på tross av utstrakt 
fremtidssimulering ender vi likevel 
ofte opp med å ta suboptimale miljø-
valg. Dette er ikke så rart med tanke 
på at mennesker har en tendens til å 
benytte forenklingsmekanismer for 
å effektivt kunne manøvrere seg 

FOTO: patrick pedersen

“En skulle tro at kjennskap til kon-
sekvensene av klimaendringer, og 
omfanget av dem, ville motivert 
til handling, men i stedet skyves 
problemet under teppet. Tusenk-
ronersspørsmålet er derfor: hvorfor 
reagerer vi ikke?”
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gjennom en kompleks hverdag, det 
er kognitivt utfordrende å hele tiden 
skulle ta høyde for klimaendringer når 
en tar dagligdagse beslutninger. 

I forsøket på å simulere hvilke af-
feksjoner en kan forvente å oppleve i 
fremtiden, benytter en ofte en såkalt 
projeksjonsbias, det betyr at simule-
ringen ”smittes” av ens nåværende af-
fektive tilstand. Dette mener Weber 
(2006) kan bidra til å forklare hvorfor 
vi ikke reagerer sterkere på klimarela-
tert risiko, han skriver: ”we might be 
overly positive and optimistic about 
the future, because it can be hard to 
imagine that the world could actually 
change, and that such a change also 
will involve a change in contextual fac-
tors.” Når en ser for seg fremtiden er 
det ikke uvanlig å fokusere på noen as-
pekter ved den fremtidige situasjonen, 
ens fremtidige jobb, ektefelle og barn 
for eksempel, mens en utelater andre 
- fremtidsprojeksjonen feilkonstru-
eres. Å anerkjenne at fremtidsbilder 

består av mentale representasjoner, og 
ikke en objektiv virkelighet, har Grif-
fin og Ross (1991) funnet mye belegg 
for at er kognitivt utfordrende. Det er 
lett å komme på smeltende isbreer og 
druknende isbjørner når en tenker på 
konsekvenser av klimaendringer, men 
vanskeligere å se for seg hvordan et en-
dret klima kan komme til uttrykk i ens 
eget liv. Begivenheter konstrueres an-
nerledes når de enkelt kan visualiseres, 
og er forventet å inntreffe i nær frem-
tid. Dette kan illustreres med én av 
miljøkampene verdenssamfunnet har 
vunnet - kampen for ozonlaget. Hull 
i ozonlage kunne blant annet resultert 
i en dramatisk økning tilfeller av hud-
kreft, et scenario som utløste kraftige 
reaksjoner, og et sterkt press for å forby 
bruken av KFK-gasser. I motsetning til 
den mer abstrakte trusselen klima-
endringer utgjør, er konsekvensene av 

hull i ozonlaget lett å visualisere, og i 
motsetning til druknende isbjørner, 
høyst relevant for individets eget liv. 
Når løsningen i tillegg er forholdsvis 
enkel, og ikke koster all verden, klarer 
verdenssamfunnet stå samlet og sette i 
gang tilstrekkelige tiltak, 25 år etter at 
Montrealprotokollen ble ratifisert har 
ozonlaget igjen begynt å legge på seg. 
Det er vanskeligere å redusere effekten 
av klimaendringer fordi utfordringen 
er mye mer kompleks, det omhandler 
alt fra klimagasser i atmosfæren, for-
søpling av havene og at ulike kjemiske 
stoffer tas opp i næringskjeden, en løs-
ning vil kreve en rekke tiltak, og et bæ-
rekraftig samfunn vil mest sannsynlig 
kreve livsstilsendringer. Igangsetting 
av flere tiltak samtidig kan være ut-
fordrende fordi  beslutningstakere 
har en tendens til å gjøre én ting for 
å redusere en bekymringsverdig trus-
sel, men ikke ta ytterligere skritt for å 
redusere den. Weber har omtalt dette 
som en single-action bias, og dette fe-
nomenet er observert i en rekke ulike 

kontekster. Den ene tingen en velger å 
gjøre, å resirkulere for eksempel, eller 
å bevare regnskog, er ikke nødvendig-
vis det mest effektive en kan gjøre med 
tanke på risikoreduksjon, men likevel 
ser det ut til å redusere følelsen av ube-
hag knyttet til en gitt trussel. 

Klimaendring er et komplekst feno-
men, og det er ikke åpenbart hvordan 
en best kan tilrettelegge for atferdsend-
ring. Fordi det er vanskelig å reagere 
på stimuli vi ikke persiperer, argumen-
terer Weber (2006) for at stadig ek-
sponering av mulige konsekvenser av 
klimaendringer vil være mest effektivt 
for å sikre atferdsendring. Han mener 
at forskningen bør konsentrere seg om 
å gjøre klimaendringene synligere, da 
det er lettere å reagere på noe konkret, 
han skriver: ”abstract representations 
of consequences in the distant future 

lack the concrete associations that are 
connected to emotional reactions, es-
sentially by definition.” En annen stra-
tegi kan være å tydeliggjøre eget for-
bruk da den viktigste prediktoren for 
klimavennlig atferd har vist seg å være 
en følelse av ansvarlighet (Montado & 
Kals, 2000). Å attribuere alt ansvar til 
mektige andre er ikke heldig, samtidig 
er det viktig å anerkjenne at individet 
har liten mulighet til å påvirke alene, 
det kreves synergieffekter og kollektive 
atferdsendringer, og aller viktigst: end-
ring på samfunnsnivå. 

Det er flere grunner til at psykologer 
bør adressere problemstillinger knyttet 
til klimaendringer. Den mest åpenbare 
er at økt innsikt i psykologiske proses-
ser er essensielt dersom en vil forstå 
alle aspektene ved klimautfordringen. 
En effektiv inkorporering, og bruk av, 
psykologisk kunnskap kan benyttes for 
å motivere til handling, primært ved å 
motvirke noen av de psykologiske bar-
rierene som vanskeliggjør igangsetting 

av adekvate atferdsresponser. I tillegg 
vil konsekvensene av klimaendringer 
mest sannsynlig få negativ effekt på 
global mental helse, og influere men-
neskers livskvalitet, det følger dermed 
også et etisk ansvar. American Psycho-
logical Association sin etikkode (APA, 
2010) indikerer at psykologer er for-
pliktet til å skape, kommunisere, og 
anvende psykologisk kunnskap som 
kommer både individet og samfunnet 
til gode, og legge til rette for å skape 
løsninger på globale utfordringer. For-
di globale klimaendringer presenterer 
både en direkte og indirekte trussel 
for individers, og samfunns, mentale 
helse, kan det argumenteres for at psy-
kologer har en etisk forpliktelse til å bi-
dra med psykologisk kompetanse. Tar 
Norsk Psykologforening stafettpinnen 
når de skal vedta hovedsatsningsom-
råde for perioden 2013-2016?

Stasia 
- av Peter Franziskus 
Strassegger

Stasia av Peter Franziskus Strassegger 
er en av bøkene i serien ”20 under 30” 
gitt ut på Cappelen Damm. Strasseg-
ger er student på profesjonsstudiet i 
Oslo, og dette er hans første utgivelse
Stasia er historien om søsknene Armin 
og Stasia. Etter å ha bodd en stund hos 
sin bestemor i Norge reiser de rundt i 
Europa med foreldrene sine, som dri-
ver en entrepenørvirksomhet sammen 
med barnas onkel Janko. Det skildres 
en tilværelse preget av et tungt og uro-
vekkende mørke: utallige timer i bilen 
langs autobahn i Tyskland, netter so-
vende i gresset utenfor et halvferdig 
hus, med en alkoholisert far og en 
emosjonelt ustabil mor. De to søskne-
ne flykter fra virkeligheten ved å skape 
sin egen virkelighet, fortalt gjennom 
Armin, som fremtrer som en forstyr-
ret gutt med en sykelig opptatthet av 
sin storesøster Stasia. 

Vi får innblikk i Armins tankeunivers, 
og hans naive syn på de voksnes ver-
den. Der blir han ikke akseptert og 

sett, med mindre moren trenger trøst, 
eller faren tar ham til seg for å lære 
ham å bygge og slåss som en mann. 
Armins tanker er urovekkende, i den-
ne melankolske historien om en rast-
løs familie på reisen fra seg selv. Hans 
absurde, selvdestruktive tankeverden 
kommer til uttrykk gjennom språklige 
virkemidler som til tider grenser til det 
poetiske: 
”Fire sandsteiner. Fire morgentimer 
igjen. Tre sandsteiner. Jeg venta på 
natta, for natta smakte som iskrem. To. 
Natta lukta som deg. En.”

Tankene hans blir etter hvert stadig 
mørkere, på grensen til det groteske, 
skildret gjennom et billedlig språk:
”Sola skinner gjennom vinduet, og det 
er vanskelig å puste. Sola blender meg 
og jeg tenker at Gud er sola, han vil ha 
meg hos seg (…) Trenger jeg ikke være 
redd da? spør jeg. Magesekken din er 
redd, svarer mormor, vi skal skjære 
den ut og få deg opp til himmelen!”

Kanskje er det nettopp denne språk-
bruken som gjør Stasia så ubehagelig 
å lese. Det som allikevel gjør den så 
fascinerende, er at den er utrolig vel-
skrevet, med karakterskildringer som 
er tydelige, men som samtidig får en 
til å spørre seg selv hvorfor den lille 

familien lever dette trekkfugllivet, og 
hva som egentlig gjør at de alle er så 
ulykkelige.

Anniken Volden

Vivaldi
- av Helge Torvund

Helge Torvund skildrar ei jente som 
kvar dag møter blikk så vonde at ho 
krympar av dei. 

Tyra lurer fælt på kva det er som er feil 
med henne: «Kanskje eg sender frå meg 
ei slags stråling som dei andre ikkje li-
kar? Eller kanskje det berre er at eg er 
så lei meg? At eg aldri veit kva eg skal 
seie når dei andre snakkar og ler». Tyra 
har ei trygg og snill bestemor og ein katt 
som heiter Vivaldi, men på skulen går 
dei andre elevane i ein stor boge utan-
om og heng jakkene sine langt unna 
hennar på knaggrekka. Tyra får vondt 
i magen når lauva blir gule og tida for 
å pakke skulesekken nærmar seg. I 
klasserommet sender dei andre henne 

blikk som gir «krympeflekkar på sjela», 
medan Tyra er heilt stille. Ein dag får 
dei vaksne høyre om at dei andre barna 
av og til spenner bein for Tyra, og ting 
tek til å endre seg.

Lyrikar og skulepsykolog Helge Tor-
vund har skrive ei barnebok som nett-
sida flavorwire.com med rette har lista 
som ei av dei tjue vakraste barnebøkene 
gjennom tidene. Språket er enkelt og 
klart, og Mari Kanstad Johnsen sup-
plerer med vakre illustrasjonar i sterke 
fargar. Kontrasten mellom fargerik leik 
med Vivaldi mot det mørke klasserom-
met er tydeleg; rader av store auge som 
ser mot Tyra fyller uttrykket ‘Krympe-
blikket’ med meining. Vivaldi er ei sterk 
og nydeleg bok som skildrar utfrysing 
og einsemd med truverd som gjer boka 
like aktuell for vaksne som for barn.

Elisabeth Adams Kvam

”We are the only species on this planet that has 
ever held its own faith in its hands. The only thing 
that can destroy us are our own decisions. ”

- Daniel Gilbert
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hos den nye psykologen medførte frykt 
og mer sosial angst. Dette er noe av 
grunnen til at Hermod omtaler seg selv 
som «falt ut av systemet» og ikke len-
ger får behandling eller går til psykolog. 
I dag bor Hermod i et kollektiv i Oslo, 
har droppet ut av teologistudiene ved 
universitetet og lever av dagpenger fra 
NAV.  Han er fortsatt motivert for å gå 
til psykolog, men i dag er god musikk 
noe av det som hjelper Hermod med å 
komme seg gjennom hverdagen. Dette 
beskriver han som noe av det viktigste 
i livet der han kan la tankene hvile og 
samle energi.

Diagnosen
Hermod forteller at han har hatt veks-
lende perioder i hvor mye han har 
snakket om diagnosen sin. Selve det å 
bli diagnostisert opplevde han som en 
lettelse, rett og slett fordi han følte at det 
stemte så godt. Han ble veldig fascinert 

av sin egen diagnose, leste mye om den 
og identifiserte seg sterkt med det bildet 
diagnosen ga.
«Før diagnosen følte jeg meg ubruke-
lig.» 
Han forteller blant annet om nye lærere 
som fikk et kjempegodt inntrykk av 
ham på oppturene og dermed fikk store 
forventninger. Når han så kom på en 
nedtur, ble han oppfattet som en person 
som var interessert i begynnelsen, men 
etter hvert ble lat. 
«Lærerne så bare at jeg var flink når 
jeg var i godt humør, mens jeg ikke var 
flink når jeg var i dårlig humør. De for-
sto meg ikke, og det gjorde jeg ikke selv 
heller. Diagnosen har hjulpet meg med 
å forstå oppturene og nedturene mine 
bedre, og se meg selv i et annet lys.»

Etter diagnostiseringen opplevde Her-
mod også et stort behov for å snakke 
om diagnosen med andre. Følelsen av 

at han får til «alt han vil» når han er på 
opptur, gir ham en stolthet over diagno-
sen, som tidligere fikk ham til å fortelle 
om den med stor begeistring. Dette 
vekket imidlertid både mistro og til og 
med misunnelse hos tilhørerne, og dis-
se reaksjonene fikk ham en periode til 
ikke å snakke om diagnosen i det hele 
tatt. Nå føler han at han har funnet en 
gyllen middelvei, der han snakker om 
diagnosen med dem han opplever at 
gjør en innsats for å forstå ham.

Normalitet
En annen vanlig tilbakemelding når 
Hermod forteller om diagnosen, er at 
han virker helt normal.
«Når noen sier det jeg forteller er nor-
malt, kan det være fordi de enten har 
store problemer selv, eller fordi de har 
null forståelse for hvordan jeg har det. 
Kanskje de også vil hjelpe meg med å si 
at jeg er normal. Men når folk sier det, 
at jeg er normal, føler jeg bare at de ikke 
forstår meg.»

Han forklarer at han ser for seg en sir-
kel av normalitet i samfunnet, og tegner 
en sirkel på et ark for å illustrere. Han 
fyller ut sirkelen med prikker, og sier 
at dette er alle menneskene som sees 
på som normale i dag. Denne sirkelen 
er nåtidens paradigme med den vir-
kelighetsforståelsen folk flest er enige 
om, og i prikkene finner vi hverdagens 
fordommer, stereotypier og normer. 
Utenfor sirkelen ligger alt som de inni 
sirkelen ikke er enige i eller kan forstå. 
Der ute finner vi annerledes tanker og 
ideer, og mange annerledes mennesker, 
som ham selv. 
«Når noen forteller meg at jeg er nor-
mal, så drar de meg inn i midten av 
sirkelen sånn at de klarer å forstå meg 
på sine premisser. De vil at jeg skal være 
en del av deres paradigme, men jeg vil 
mye heller lage en større sirkel rundt alt 
dette. Jeg vil utvide sirkelen av aksept og 
normalitet, at samfunnet skal forandre 
seg og det normale bli annerledes..»

Han tar et nytt ark der han tegner en 
sirkel som går helt ut til kantene.
«Jeg inni midten vil aldri bli for-

Vi sitter på Café Sør på Youngstorget 
i Oslo der vi møter Hermod, en ung 
mann som sett fra utsiden glir rett inn 
i det hippe kafélivet. Vi har imidlertid 
avtalt å møte ham fordi vi vet at han 
har noen utfordringer mange ikke 
har erfaring med: Han lever med en 
diagnose. 

Helt presist kan den kalles «langvarig 
depressiv lidelse med dystymi og pa-
nikklidelse».  Dystymi likner klinisk 
depressiv lidelse, men symptomene 
er mildere og innebærer kronisk ned-
stemthet over lengre perioder. Diagno-
sedefinisjonen fremstår klar og tydelig, 
men sier lite om hvordan det personlig 
oppleves å leve med denne diagnosen. 
Det er noe Hermod er åpen for å for-
søke å formidle til oss. 

«Jeg ser for meg en stemningsskala fra 
-5 til +5, der «normale» mennesker lig-
ger på 0 og kan variere noe mellom -3 
og +3 i humør. I løpet av livet har jeg 
vært så mye depressiv at jeg har tvunget 
normalen min ned til -2, hvor jeg alltid 
ligger. I få, større, men kortvarige kick, 
får jeg mye positiv energi. Jeg har rundt 
to slike oppturer i løpet av året. Jeg er 
ikke på konstant nedtur, men har ofte 
heftige nedturer før og etter en opptur. 
I de færre gode periodene merker jeg at 
det blir lettere å puste og se folk i øy-
nene, enklere å snakke med folk og jeg 
trenger ikke bruke evigheter på å sette 
ord på tankene mine. Det er vanlig at 
jeg føler meg fullstendig perfekt under 
opptur, men jeg blir fullstendig utkjørt 
etterpå. Som nedstemt har jeg de typis-
ke ”emo-tendensene” med følelsen av at 
ingen forstår meg og at ingen skjønner 
hvordan jeg har det. Dessuten er jeg helt 
sikker på at man kan slenge somnifobi 
på slutten av min diagnose. Jeg har bare 

mareritt og er derfor veldig redd for å 
sove.»

Sterkt og svingende følelsesliv
Hermod har hatt et sterkt varierende 
følelsesliv helt siden han var et lite barn. 
I 20-årene, etter å ha bodd en periode 
i Oslo, var hans emosjonelle beger ved 
randen. Han opplevde å miste jobben 
og like etter kjæresten, noe som var en 
enorm knekk i hans selvbilde og tilvæ-
relse.
«Jeg følte at jeg døde litt…»

Hermod forteller at han alltid har vært 
veldig følsom.
«Da jeg var liten, kom det et tidspunkt 
da jeg følte det var viktig å slutte å gråte. 
Det var slitsomt å ha så sterke følelser. 
Derfor tvang jeg meg selv til å unngå 
dette, og frem til jeg var i 20-årene, gråt 
jeg så å si aldri. Jeg falt over i en ny ek-
strem; fra å ha hatt ekstremt overvel-
dende følelser, følte jeg snart ikke noe 
i det hele tatt.»

Å miste jobben og samtidig kjæresten 
beskriver Hermod som utløsende for 
hans siden tydelige depressive tilstand. 
Etter vanskene i Oslo ble en midlertidig 
løsning å flytte hjem til familie i Hal-
den, der han oppsøkte psykolog. Her 
opplevde han ubetinget anerkjennelse, 
og mulighet for å bli forstått helt på sine 
egne premisser. 

«Jeg hadde verdens beste psykolog, tror 
jeg. En gammel gråhåret, tidligere kom-
munist av en tysker. Egentlig vet jeg vel 
ikke så mye om hvor god psykolog han 
faktisk var, men fantastisk å snakke 
med og et veldig godt menneske var 
han. Det jeg nemlig trenger hos en psy-
kolog, er en som kan sitte og høre på de 
endeløse teoriene og ideene jeg får av 
alle tvangstankene mine, og som sam-
tidig er flink til å skjule sine fordommer 
for alle de rare tankene mine som duk-
ker opp. Det viktigste er å kunne stole 
100 % på psykologen sin.» 

Etter hvert følte Hermod seg ensom og 
flyttet tilbake til Oslo for å ta opp kon-
takten med sitt sosiale nettverk. Han 
fortsatte å gå til psykologen i Halden, 
men fikk problemer da han ville bytte 
til fastpsykolog i Oslo.
«Det er ofte noe som hindrer meg i gå 
ut, og jeg har en tendens til å bli forsin-
ket av dette. Ikke fordi jeg er lat, men 
fordi jeg strever med å ta det første 
skrittet ut døren. Dersom jeg kommer 
for sent til en psykologtime, kjenner jeg 
veldig på at psykologen har fordommer 
mot min tilsynelatende dårlige tidsdis-
ponering. Dette gjør meg redd, og sjan-
sen for at jeg kommer til neste time blir 
mindre.»

Hermod beskriver dette som en ond 
spiral der negative tilbakemeldinger 

en beretning fra innsiden: 
å leve med en diagnose
Emilie Smith Astrup & Julie Wasmuth, 
profesjonsstudiet i psykologi, 3. semester

“Jeg har en kjerne av 
bunnløs sorg som alltid 
er der.”

“Da jeg var liten, kom det et tidspunkt da jeg 
følte det var viktig å slutte å gråte. Jeg falt 
over i en ny ekstrem; fra å ha hatt ekstremt 
overveldende følelser, følte jeg snart ikke noe i 
det hele tatt.”

FOTO: 
julie wasmuth
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reisebrev: 

stå på krava
Marlene Kristiansen Johre, profesjonsstudiet i psykologi, 5. semester

Det føles som om jeg har blitt tele-
portert tilbake til 70-tallet en gang. 
På universitet i São Paulo, det beste i 
Latin-Amerika, skinner sola alltid som 
gjennom briller med gulnede glass. 
Luften lukter søtkrydret, og  mens jeg 
står i kø for å spise lunsj i kantina, som 
hver dag består av bønner og ris pluss 
en eller annen ihjelkokt grønnsak, rek-
ker en fyr med hanekam og rottehale 
meg en brosjyre om viktigheten av å få 
statens politi til å forlate campus. 

Frem til 2011 har visst universitetsom-
rådet fungert som en autonom kom-
mune, i midten av millionbyen São 
Paulo. De har hatt egne sikkerhets-
vakter, og det vanlig politiet, som er 
kjent for å være ganske korrupte, har 
ikke hatt adgang. Campus har vært en 
slags fristad, både symbolsk og rent 
praktisk. Det er et enormt grøntom-
råde, og står i skarp kontrast til resten 
av storbyjungelen. Folk kommer lang-
veis fra for å jogge eller sykle en tur, 
da det nærmest ikke er noe trafikk. 
Studentboligene på området er hjem-
met til flere tusen, og har utelukkende 
gratisplasser. Det er trangt om plassen 
og lange ventelister, men de som kan 
vise at de har behov for det, får bo i 
kollektiv tre og tre. I virkeligheten blir 
ofte også søsken, kjærester eller venner 
med på lasset. Om kvelden samles alle 
på er felleskjøkkenet som hver etasje 
deler og danser 

På psykologisk institutt lærer vi å ikke 
ta normale praksiser for gitt, vi leser 
Durkheim og Foucault og diskuterer 
høylytt hva slags utdanning vi ønsker 
at et samfunn skal tilby og mer spe-
sifikt hva vi ønsker at vår psykolog-
utdanning skal romme. Det hersker 
stor uenighet rundt dette. Man velger 
tidlig hva slags perspektiv man ønsker 
å ha innen psykologien, og det er ab-
solutt psykoanalyse som står sterkest. 
Behaviorisme er for rebellene. Samti-
dig som diskusjonene er mange, føler 
jeg ofte at vi beveger oss på overflaten. 
Vi leser originaltekster, men blir ikke 

videre oppmuntret til å søke mer opp-
datert informasjon. I faget gruppele-
delse får vi utdelt personlighetstester 
fra 1958 og da vi i en time faktisk leser 
en nyere publisert artikkel påpeker en 
av mine medelever at dette jo går imot 
Freuds ideer. Professoren minner om 
at Freud ikke alltid hadde rett. 
	
USP er et offentlig universitet, man 
betaler ikke for å studere der. Det pa-
radoksale er at de som får plass som 
oftest er de som har hatt råd til å gå på 
privatskole resten av livet. For å kom-
me inn på Brasils universiteter må du 
nemlig gjennom en beinhard prøve i 
flere ulike fag, avhengig av studiet du 
søker opptak på. Det er vanlig å bruke 
flere år etter videregående på å forbe-
rede seg. Når jeg forteller brasilianere 
at jeg går på USP reagerer de derfor 
med gapende kjever og beundring; 
gratulerer! Søknadsprosessen var rik-
tignok ikke så hard for meg, UiO har 
hvert semester tre plasser, og våren 
2012 var jeg den eneste som søkte. Jeg 
passer selvsagt på ikke å nevne dette. 

Brasilianerne er hardtarbeidende og 
ambisiøse folk. Normen er å studere 
og arbeide på fulltid, i tillegg tar man-
ge kurs ved siden av. Likevel har de tid 
til over til å demonstrere, til å rope ut 
sine meninger. De er opptatt av å skape 
sin egen suksess, og kanskje derfor er 
for eksempel kvoteringssystemet for 
svarte ved universitetene heftig de-
battert. Nesten halvparten av Brasils 
populasjon definerer seg selv som 
mørkhudete, men gruppen er svært 
underrepresentert innenfor akademia. 
Ved enkelte universiteter har man der-
for innført kvotering. Men hvor går 
grensen mellom svart og hvit, i et Bra-
sil hvor mange har forfedre både fra 
Afrika og Europa? Det finnes eksem-
pler på tvillingpar, hvor en har fått uni-
versitetsplass gjennom kvotesystemet, 
og den andre har fått beskjed om at ”du 
er for hvit”.  Diskusjonen rundt kvote-
systemet går mens jeg hiver i meg siste 
bit av den forutsigbare, dog smakfulle 
lunsjen.

stått. Jeg vil jo at det skal være 
normalt og akseptert å ha psykiske 
problemer og å slite med hverda-
gen, men jeg er ikke normal sånn 
som normalitetsbegrepet og sam-
funnet er i dag. Normale mennes-
ker fungerer i dagens samfunn, så 
hvis jeg er normal, hvorfor funge-
rer jeg da ikke i samfunnet? Det 
du forteller meg når du sier at jeg 
er normal, er basicly: Du er en lat 
jævel som ikke gidder å forholde 
deg til samfunnet. Men det at jeg 
i perioder er hjemme og gjør lite 
skyldes ikke latskap slik jeg ser det, 
men heller problemene jeg strever 
med.»

Et solsystem av glede og sorg
Når vi spør Hermod hvordan han 
har det nå, sier han at han er på en 
interessant nedtur. 

«Normalen i meg er å være depres-
siv. Jeg har en kjerne av bunnløs 
sorg som alltid er der.” 
Han billedliggjør det hele med å 
beskrive et slags solsystem med en 
sol i midten som er den kroniske 
sorgen, men forteller at på opp-
tur er han sterk nok til å stå imot 
gravitasjonskraften og hoppe opp 
på planetene, eller lykkefølelsene, 
som ligger rundt. Så, på nedtur, 
overmannes han av gravitasjons-
kraften og faller ned på sorgen 
igjen. Men selv da kan han som 
regel titte opp på de gode følelsene 
og vite at de i alle fall finnes. 
«Da er det som å gå ute og se på 
himmelen, og så ser man én stjer-
ne som lyser litt mer enn de andre. 
Da får jeg en link til den positive 
følelsen.»

På tross av alle sine utfordringer, er 
Hermod full av håp for fremtiden. 
Han drømmer om utviklingen 
mot en verden uten ondskap, og 
håpet for hans egen fremtid er å bli 
forfatter. 
”Har du prøvd å skrive noe?”
”Ja, jeg holder på.” 

Hermod smiler og deler noe av 
plottet med oss – men vi kan holde 
på en hemmelighet, så Speilvendts 
lesere blir pent nødt til å vente på 
at flere av Hermods ideer og per-
spektiver er å finne mellom to per-
mer i bokhandelen.

spør psykologen...?
Kjære Psykolog,
Jeg har i tre år vært kjæresten til og 
nettopp blitt samboer med han jeg tror 
er mannen i mitt liv. Mesteparten av 
tiden har vi det kjempefint sammen, 
men det er ett tilbakevedende problem 
som bare har blitt større etter at vi flyt-
tet sammen: Han vil ha barn. Jeg er 
bare i gang med mitt andre studieår på 
en lang utdannelse, og har alltid tenkt 
at jeg vil prioritere karriere fremfor 
familieliv. Det kan godt hende jeg vil 
ha barn en gang, men det er absolutt 
ikke førsteprioritet der jeg er nå. Han 
er seks år eldre enn meg, ferdig med 
å studere og har en fin jobb med sta-
bil økonomi – og han har lenge vært 
klar for å få barn. Tidligere har det ikke 
vært aktuelt, men nå som vi har flyttet 
sammen prøver han stadig å overtale 
meg og det skaper endeløse diskusjo-
ner og krangler. Jeg orker egentlig ikke 
tanken på å bli mor nå, men jeg er så 
redd for å miste ham. Har du noe råd 
om hva jeg kan gjøre?

Hilsen Usikker

Kjære Usikker,
Du beskriver et klassisk dilemma, som 
de aller fleste parforhold som plan-
legger en felles fremtid tar stilling til 
på et eller annet tidspunkt; ønsker vi 
å få barn sammen og når føler vi oss 
klare for rollen som foreldre? I en slik 
vurdering er det ofte mange forhold 
som overveies både i forhold til livs-
situasjon, økonomi, jobb, karriere, 
bolig osv. Du beskriver at din partner 
ønsker å få barn nå, mens du på din 
side er avventende til dette fordi du i 
din nåværende livssituasjon ønsker å 
prioritere studier og karriere fremfor 
familieforøkelse. Som det fremgår av 
beskrivelsen din ser det ut til at dis-
kusjonen dere i mellom om å få barn 
er knyttet til at dere er i noe forskjellig 
fase i livet, hvor du er i startfasen av et 
lengre studieforløp, mens studielivet er 
et tilbakelagt kapittel for din samboer 
som nå er i full jobb og med stabil øko-
nomi.

Det er ofte når de store og viktige livs-
valgene diskuteres at man oppdager at 

man som par kan ha ulike behov, tan-
ker og forventninger til en felles frem-
tid. Dette er noe de aller fleste opplever 
og er en del av den naturlige dynamik-
ken som oppstår i et parforhold. Du 
skriver også at du er redd for å miste 
ham. Å gå på kompromiss med egne 
behov og følelser, for å unngå å skuf-
fe andre vil imidlertid sjeldent være 
noen god løsning. Overtalelse fra din 
partners side vil heller ikke være riktig 
middel når det dreier seg om spørsmål 
og valg av så viktig karakter. Det å stif-
te familie sammen, er et av de viktigste 
livsvalgene man gjør og bør følgelig 
være et veloverveid valg som er tuftet 
på åpenhet og ærlighet dere imellom. 
Det vil være viktig å formidle din usik-
kerhet rundt dette ovenfor partneren 
din, slik du beskriver din usikkerhet i 
brevet ditt. Et godt stykke på veien kan 
være å sette seg ned å innlede en sam-
tale om deres felles fremtid, hvor du er 
tydelig på hvordan du opplever at si-
tuasjonen tærer på deg. Vær like ærlig 
ovenfor din partner som du er i brevet; 
både i forhold til det det du skriver om 
at du ikke orker tanken på å bli mor 
nå, men at du samtidig er redd for å 
miste han. 

Din samboers tydelighet på at han 
ønsker å stifte familie sammen med 
deg er et sterkt signal og en tillitser-
klæring til deg om at han er klar for å 
satse på en felles fremtid. Ut ifra det du 
skriver er dette også gjensidig fra din 
side. Bruk dette utgangspunktet som 
en ressurs for den gode samtale dere 
i mellom. Lykke til med samtalene og 
fremtiden!

Hilsen Miriam

Har du noe du vil spørre en psykolog om? 
Send mail til: redaksjonen@speilvendt.no

Miriam Sinkerud,
psykolog og 

stipentiat ved PSI

FOTO: marcelo kollapso
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Jul og nyttår banker snart på døra. 
Det betyr høysesong for fester og 
middager. Og høysesong for vert-
skapsnervene mine.

Jeg stortrives på fester og middager. 
Unntatt når det er jeg som har invitert. 
Det er ikke så altfor sjeldent jeg åpner 
dørene, men ofte er det med en skrekk-
blandet fryd jeg tar folk imot. Spesielt 
hvis de er mange. Jeg vil jo gjerne gi 
dem noe godt å spise. At stua skal vise 
seg fra en koselig side og musikken 
passe til stemningen. Og ikke minst 
at alle skal ha det gøy. Blir stemningen 
tam, er det vel mitt ansvar? 

Er jeg dømt til et liv som stresset og 
hektisk vert? Eller kan jeg lære meg 
å trives bedre i rollen? Jeg søkte råd 
hos SV-dekan Fanny Duckert. Psyko-
logiprofessoren brenner varmt for det 
hyggelige måltid, og har gitt ut to bø-
ker om å ha gjester:
- Å trives som vert er noe man kan 
lære seg, mener hun.

Jeg skimter håp. Kanskje de høye 
kortisolverdiene mine skyldes like 
mye dårlige metoder som manglende 
evner? I løpet av mitt relativt korte liv 
med vertskapsnerver, har jeg rukket å 
utvikle en rekke strategier for å dempe 
stressnivået:

Strategi 1: Ikke invitere
Jeg tenker at det finnes nok av folk 
som trives i vertskapsrollen, og at det 
er greiest å overlate jobben til disse. 
Denne strategien prøver jeg å unngå 
over for lange perioder, noe Duckert 
gir meg støtte for:
- Å dele et måltid er en av de mest fun-
damentale sosiale aktivitetene vi har. 
Det er et verktøy for å avdramatisere 
relasjonene våre, og å vise vennlighet 
og aksept. Ved å invitere noen til mid-
dag viser vi at de er viktige for oss.
Professoren nikker likevel forståelses-
fullt når jeg innrømmer at jeg sjeldent 
nyter å ha stua full:
- Når noen kommer inn i hjemmet 

ditt, innebærer det en sterk ekspone-
ring. Som vert er man i en sårbar rolle 
med mange potensielle bekymringer: 
Tenk om noen ikke liker maten og 
opplegget. Situasjonen er full av snu-
blestener og udetonerte bomber.

Strategi 2: Asosial aften
Jeg tilbringer halve kvelden løpende 
mellom kjøkkenet og stua, og kom-
mer sjeldent ordentlig inn i samtalene. 
Tenker at mitt bidrag er å servere noe 
godt, få kaka i ovnen, holde stearin-
lysene tent og tilpasse musikken til 
stemningskurven. Resten av stem-
ningen får gjestene sørge for. De er 
jo voksne mennesker. De får klare å 
snakke sammen uten min drahjelp.
Denne tankegangen finner jeg lite 
sympati for hos Duckert:

- Man bør ikke være så stresset at man 
ikke virker oppriktig glad for å ha gjes-
tene der. Den gode stemningen opp-
står når alle føler seg sett og satt pris 
på, og alle bidrar i samtalene. Som 
vert må man huske at man er den som 
kjenner alle og vet hva de har til felles. 
Man har derfor et ansvar for å skape 
møtepunkter, mener hun.

Strategi 3: Senke fallhøyden
Jeg kjøper inn Sørlandschips og har 
noen pizzaer i fryseren i tilfelle folk 
blir sultne. Tre uker gamle aviser og 
hybelkaniner får ligge på sin plass. 
Har jeg ikke prøvd, har jeg ingenting å 
tape. Dermed kan jeg fokusere på sam-
talene, i stedet for å stresse med å varte 
opp folk.

Duckert virker ambivalent til denne 
formen for stressmestring. Hun er po-
sitiv til å senke lista for å invitere. Men 
samtidig er det dette med at folk skal 
føle seg ønsket:
- Det blir lett dårlig stemning hvis ver-
ten ikke er generøs. Hvis gjestene mis-
tenker at verten egentlig ikke unner 
dem det de får servert, ikke har opp-
riktig lyst til å dele, blir det fort kleint.

Strategi 4: Fylle barskapet
Så lenge det er mange nok vinflasker i 
hus, går jo alt bra. Selv om starten kan 
være trå, tar det aldri lang tid før sam-
talene går automatisk, latteren runger 
og jeg nesten kan glemme det faktum 
at det var jeg som inviterte. En bonus 
er også at utover kvelden smaker det 
godt av alt som kan spises.

Jeg forventer totalslakt for denne stra-
tegien fra Duckert, som er ekspert i 
tidlig behandling av alkoholproblemer. 
Men overraskende nok er hun ikke så 
negativ til å benytte seg av alkoholens 
stemningsskapende potensial:
- Alkoholen har flere roller. Den gir 
gjestene noe å holde på med og noe å 

ha i hendene. I tillegg gjør rusen at folk 
slapper av, både gjennom placebo-ef-
fekten og den reelle effekten. Men man 
glemmer ofte at det er den milde rusen 
som har mest positiv effekt på stem-
ningen. Jeg anbefaler ikke å bøtte på 
med harde cocktails i starten. 

Strategi 5: Helgardering
Jeg inviterer bare folk jeg vet har mye 
til felles og går godt sammen. Aller 
enklest er det om alle kjenner hveran-
dre ut og inn fra før. Da er jo den gode 
stemningen sikret. Dessuten er det 
heller ikke så farlig med maten – den 
kan være så svidd den vil uten at lat-
teren sitter lenger inne av den grunn.
Duckert er positiv til å tenke grundig 
gjennom hvem man plasserer i samme 
stue:
- Ikke la samvittigheten styre gjeste-
lista. Inviter personer du tror kan ha 
det hyggelig sammen, oppfordrer hun.
Det betyr ikke at hun er positiv til bare 
å invitere folk som kjenner hverandre 
fra før. Duckert påpeker at de beste 
festene ofte er de hvor man lærer noe 
nytt, har morsomme diskusjoner og 
blir kjent med nye mennesker.

Den nye strategien
Så hvordan skal jeg holde nervene i 
sjakk hvis jeg velger å fylle stua denne 
desembermåneden? Skal jeg kjøre en 
av de velbrukte strategiene, eller kan 
jeg klare å bidra til både matmessig, 
miljømessig og mellommenneskelig 
hygge på en og samme kveld?

Duckert mener at det mellommen-
neskelige er mer avgjørende for stem-
ningen enn maten og omgivelsene. 
Hun råder meg derfor til å rydde unna 
det praktiske stresset, sånn at jeg kan 
bruke mest mulig av den kognitive 
kapasiteten min på menneskene og 
samtalene.
- Når du skal lage mat - lag noe du har 
laget før og er sikker på å få til igjen. 
Gjerne noe som lager seg selv. Det er 
lurt å ha alt klart på forhånd, så du kan 
tilbringe mest mulig tid i stua og minst 
mulig tid på kjøkkenet. Det viktigste 
for stemningen er at gjestene føler seg 
sett og velkomne! 

å komme ut av vertskapet
Hedda Sødal, profesjonsstudiet i psykologi, 6. semester

FOTO: 
melanie materne
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Snart skal vi feire jul – en tradisjons-
rik høytid til ære for Jesu Kristi fød-
sel – og i den anledning samler vi våre 
nærmeste til en hyggelig aften med et 
godt julemåltid, dessert, drikke og 
gaveåpning ved juletreet. Men hvor-
dan finne den perfekte gaven?

Å finne den perfekte julegaven kan 
være en stor utfordring, og ofte er det 
mange som skal ha: mamma, pappa, 
søster, bror, bestemor, bestefar, ku-
sine, fetter, onkel, tante, venninne, 
kompis, kjæreste, samboer, ektefelle, 
elsker(inne)... Listen er lang! Noen 
velger enkle løsninger og bestemmer 
seg for at ”i år får alle Ulvang sokker!” 
Denne gaven kan være svært popu-
lær – når familien skal på skøytebanen 
første juledag, behøver ingen å fryse på 
bena! De fleste av oss velger likevel å 
planlegge gavene individuelt, for å vise 
våre kjære at vi har tenkt spesielt på 
dem og at vi kjenner dem slik at vi vet 
nøyaktig hva de ønsker seg. Her kom-
mer en enkel guide for deg som ønsker 
å gi ”det lille ekstra” i jakten på den 
perfekte julegaven, men hverken leser 
tanker eller er lottomillionærer:

#1 Spør etter ønskelisten
Som barn var det mange som skrev 
ønskelister. Du husker forhåpentlig-
vis gleden av å rive julepapiret av i full 
fart og oppdage at du fikk akkurat det 
spillet eller den leken du ønsket deg. 
Hvorfor slutter vi å skrive slike lister? 
Forskning viser at gavemottakere er 
mer fornøyde med gaver de spesifikt 
har ønsket seg enn med gaver gavegi-
veren har funnet på, spesielt dersom 
sistnevnte er noe de aldri ville ha kjøpt 
selv. Visst setter vi pris på omtanken, 
men det er ikke behagelig å si ”tuu-
uuuusen takk, det var akkurat dette 
jeg ønsket meg” med et tappert smil 

om munnen og vissheten om at du 
kan bytte gaven i bakhodet. Det kan 
faktisk være spennende å åpne pakken 
selv om du allerede kjenner innholdet.

#2 Vær kreativ, men med måte
Hva kan være koselig, morsomt, hyg-
gelig eller spennende å gi bort? Som 
barn kunne vi klippe i en rød filt-bit, 
lage nisser av tomme doruller på sko-
lens juleverksted og stolt presentere 
dette som julegaver. Når vi har blitt 
voksne, er dette neppe like populært. 
Dersom en ønskeliste ikke foreligger, 
prisen blir for høy eller du vil tenke 
nytt, er det på tide å være kreativ. Pass 
bare på at gaven ikke blir misforstått. 
Kanskje du har lyst til å gi din roman-
tiske partner en ny, spennende opple-
velse på soverommet? I enkelte tilfeller 
kan det være lurt å kommunisere tyde-
lig hva intensjonen er – du vil ikke at 
initiativet skal bli oppfattet som kritikk 
på tidligere prestasjoner!

#3 Det er OK å tenke praktisk
Jeg er veldig glad i min bestemor, og 
undrer meg hvert år på hva hun skal 
få i presang. Hun har alt! Kjenner du 
igjen problematikken? Løsningen kan 
være å tenke over hvilke varer denne 
personen kjøper til seg selv. Hvis be-
stemor er glad i et glass vin på lør-
dagskvelden, kan en god vinflaske 
være ideen. Om storebror bruker mye 
penger på snowboard, er det helt greit 
å gi ham penger, uansett beløp. Gave-
mottakere setter større pris på penger 
enn hva gavegivere tror, og oppfatter 
dem sjelden som lite omtenksomme. 
Dersom det står noe helt spesifikt på 
ønskelisten, kan det være lurt å fortelle 
at pengene er et bidrag til dette. 

#4 Gi opplevelser
I vårt moderne samfunn er det ikke 
alltid mangel på materielle goder som 

styrer hva vi ønsker oss til jul. Hvis du 
vil glede bestemor litt ekstra, kan du 
i tillegg til vinflasken skrive et kjem-
pekoselig kort om at du gjerne kom-
mer på besøk en lørdag i januar slik at 
dere kan tilbringe kvelden sammen. Å 
tilbringe tid med deg, tross din travle 
hverdag, er kanskje det hun ønsker seg 
mest av alt. Om lillesøster er 13 år og 
vil se den nye filmen på kino med 15-
års grense, kan du gi henne billetter og 
si at du vil være med. Da får dere en 
hyggelig kveld sammen som er mer 
verdifull enn å få filmen på DVD neste 
juleaften. Opplevelsen man gir kan 
også være gratis – du kan for eksem-
pel ta mor med på den skituren i fjellet 
hun vanligvis går alene. 

#5 Did you give a gift or an obligation?
Da Sheldon Cooper i The Big Bang 
Theory (“A Christmas Special”, 
S02E11) fikk sin julegave, ble han for-
ferdet og sa: “Oh, Penny, I know you 
think you are being generous, but the 
foundation of gift-giving is reciprocity. 
You haven’t given me a gift, you’ve gi-
ven me an obligation!” Om du velger å 
gi ”det lille ekstra” til jul, bør du huske 
at gjensidighet i relasjonen kan være 
viktigere for den andre enn å motta 
svært sjenerøse gaver. Ingen ønsker å 
stå i gjeld. Så hva gjør du hvis gavemot-
takeren ikke har økonomi eller mulig-
het til å gi en sammenlignbar gave? 
Du finner noe annet! Det finnes både 
mindre kostbare gaver og mer kreative 
påfunn som kan formidle den kjærlig-
het og omsorg du ønsker å vise – det 
er ikke alltid den som spanderer mest 
som vinner mest. 

Lykke til med julegaveshoppingen!

all you want for christmas is…?
Kaia Klæva, profesjonsstudiet i psykologi, 2. semester

FOTO: børge wahl
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Ingrid Tande Ditlefsen & Serina F. Sikveland, profesjonsstudiet i psykologi, 6. semester

5 på psi:
”Hva er ditt beste eksamenstips?”

1) Nora Johanne Hage (23 år) Master i Utviklingspsykologi 
- Å lese jevnt og trutt gjennom hele året, lage gode planer og over-
sikter, og virkelig finne ut av hvordan man skal skrive en oppgave 
strukturmessig. Dette kan man lære gjennom å gå på seminar. Om 
man er veldig nervøs og sliter med eksamensangst – søk hjelp! Men 
man blir jo mer vant til det etter hvert.

2) Frida Louise Holmstrøm (22 år) 
Profesjonsstudiet, 3. semester 
- Gjøre andre ting enn å bare lese – 
ellers blir man helt koko! Fokusere på 
alt det man kan framfor det man ikke 
kan!

5) Ann-Marie de Lange Glasø (26 år) Profesjonsstu-
diet, 12. semester
- Jeg har dessverre ikke erfaring med noe annet enn 
skippertak!

3) Jo Fougner Skaansar (28 år) Profesjonsstudiet, 4. semester
- Det absolutt beste eksamenstipset jeg kan gi er å finne deg en 
kollokviepartner.  En person som man finner en god og effektiv 
tone med. Snakk om pensum døgnet rundt, spesielt de siste ti 
dagene før eksamen, i alle samtaler og temaer!

4) Elise Stensønes (21 år) Profesjonsstudiet, 3. se-
mester
- Unngå skippertak, lese jevnt gjennom hele semeste-
ret, og mye kaffe!

Stressmestring. Du vet, det vi lærte 
om allerede på første semester. Man 
trenger ikke gå lenger enn til de oran-
sje sofaene utenfor lesesalen klokken 
syv en onsdags kveld, for å observere 
at fenomenet er høyst reelt. Vi har nok 
alle vært der. For det er nesten intenst 
betryggende å høre at medstudenten 
ikke forstår den umulige «Item Re-
sponse Theory». Og hvilken lettelse er 
det ikke når man får vite at joda, resten 
av kollokvien har også droppet å lese 
det dødelig kjedelige kapitlet om ob-
jektgjenkjenning. Men det aller beste 
er likevel samtalene om hvor idiotisk 
man må være for å pålegge studentene 
et pensum tilsvarende en  samling av 
verdenslitteraturen, på fem lusne po-
eng. Det merkes på kortisolnivåene!

Jeg befinner meg i midlertid ikke på 
instituttet. Eksamenstiden er nemlig 
den perioden der jeg er høyst effektiv. 
Og svært så kreativ. Og farlig full av 
nye ideer. Det er likevel ikke pensum 
som opptar tankene mine. Det er alt 

mulig annet. Shoppinglysten min blir 
for eksempel fordoblet jo nærmere 
jeg kommer slutten av pensumet. Jeg 
hadde en episode der jeg tilbragte tre 
timer i en Hennes&Mauritz- butikk på 
Ullevaal, fire dager før eksamen. Og da 
jeg kom hjem, var jeg selvfølgelig så 
utslitt, at det ikke var tale om å gjøre 
noe annet enn å beundre de nye inn-
kjøpene.

Når jeg innser at det blir for mye å 
sitte hjemme hver dag og oppdatere 
aftenposten.no annethvert minutt, så 
drar jeg faktisk med meg den tunge 
sekken opp til forskningsveien. Og 
kiwi-posen jeg har i høyrehånden, full 
av god mat og drikke for en hel dag, 
symboliserer den naive optimisten i 
meg. For vel fremme på PSI er pausene 
lengre enn leseøktene. Og med en cap-
pucino fra Åse, ment for å skjerpe san-
sene, sitter jeg og leser oppskrifter på 
macen. Det er riktig – oppskrifter. Jeg 
som aldri har vært den store kokken, 
tryller frem sjokoladekaker og tre- ret-

ters middager om hverandre. Det skal 
være måte på.

Den nyeste interessen min er for øvrig 
å lage armbånd. Når det er lørdags et-
termiddag, og eksamen ligger og lurer 
påfølgende mandag morgen, finnes 
det ikke en bedre følelse enn å hoppe 
på en bane ned til City og hamstre inn 
garn i regnbuens farver. For så å sitte 
våken til halv to om natten, og lage 
«friendship bracelets» i hytt og pine. 
Får du noen gang lyst på et stykke med 
Black Magic- kake, eller for så vidt et 
smykke, er det bare å kontakte meg 
rundt eksamenstider. Sjansene er best 
for at jeg er mest effektiv da. 

Vi har alle ulike måter å takle stress 
på. Men det finnes likevel en rød tråd 
gjennom det hele. Frykten for å feile. 
Jeg kan ikke si noe annet enn at jeg 
offisielt har blitt en eksamensskrulle. 
Nevnte jeg forresten at jeg har eksa-
men i morgen? 

stressmestring 
Manpreet Grewal, profesjonsstudiet i psykologi, 4. semester

FOTO:  martin larsson



42   speilvendt    3 | 2012 speilvendt  3 | 2012  43

13. november 
Psykiatri og presse m/Per Egil 
Hegge. Hvordan kan pressen 
unngå å stigmatisere en utsatt 
gruppe og samtidig oppfylle 
sitt samfunnsoppdrag. Littera-
turhuset, Kjelleren, kl: 18:00. Ar-
rangert av Mental Helse Oslo.
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
15. NOVEMBER
Psykologiens dag på PSI:
Psykologi – hjelper det? Om 
effekten av psykologisk be-
handling. Auditorium 4, Harald 
Schjelderups hus, kl 13:15 – 
17:00.
Vi vil vise at det hjelper å søke 
psykologisk behandling for van-
sker i hverdagen og har bedt 
våre ledende forskere innen 
klinisk psykologi, helsepsykologi 
og kognitiv nevrovitenskap om 
å dele sine erfaringer fra nyere 
forskning gjennom en serie 
foredrag.
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 
16. - 17. november
Nordisk konferanse: Mindfulness 
for barn og unge. Om hvordan 
mindfulness kan forebygge 
uro, negativ adferd, mob-
bing og vold og skape et godt 
læringsmiljø. Scandic Fornebu. 
www.nfon.no 
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 
18. november 
Den vanskelige lykken: om 
melankoli og depresjon. Bør vi 
alltid unngå mørke følelser og 
er melankoli det samme som 
depresjon? Karin Johannisson, 
svensk professor i Idéhistorie 
og  psykolog Torkil Berge bidrar 
med noen svar. Litteraturhuset, 
Wergeland, kl. 14:00. Arrangert 
av Norsk Psykologforening.
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 
19. november
Upopulær aften: Overtalelse, 
påvirkning eller kommunikasjon 
i dagliglivet. Hvilke teknikker 
kan man bruke for å få viljen 

sin, og er det utspekulert, eller 
kun menneskelig, å benytte seg 
av dem? Betong på Chateau 
Neuf, kl. 19:00.
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
22. novemBer
Filmrulltorsdag: Åpenbaringen 
(1977) m/forfilm. Lillesalen på 
Chateau Neuf, kl. 19:00

Vitenskapens vrangforestillinger 
med Rupert Sheldrake . Viten-
skapens største vrangforestilling 
er at vitenskapen allerede har 
svar på det meste. Det åpnes 
for forskning og vitenskap som 
er mindre dogmatisk, og som 
kan bidra til stimulering og 
fornying av vitenskapen. Lit-
teraturhuset, Amalie Skram, kl. 
18:30. Arrangør: Flux forlag.
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 
24. november
Julemarked på Tøyen ho-
vedgård. Kl: 11.00-16. 00

Livet! O-fag for voksne med 
Dag O. Hessen. Evolusjonens 
viktigste prinsipper og mekan-
ismer belyses. Litteraturhuset, 
Wergeland, kl. 15:00.
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 
29. november
Filmrulltorsdag: Freaks (1932). 
Lillesalen på Chateau Neuf, kl. 
19:00
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 
2. desember
Aulakonsert: Adventskonsert. 
Universitetets symfoniorkester, 
Unikor m.fl. spiller og synger. Uni-
versitetets Aula, Karl Johansgt 
47, kl: 15.30-16.30. Utenfor Audi-
torium 4, PSI, kl 11:00-13:00
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 
3. desember 
Livets siste etappe. Om alder-
dom, verdighet og død. Debatt 
om hvordan livets siste fase bør 
være. Litteraturhuset, Werge-
land, kl. 18:00. Arrangert av VG.
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

6. desember
Kondolerer – komilab 4.3.  
Populær forestilling satt opp på 
Torshovteateret i vår  spiller på 
ny på Nationaltheatret. www.
nationaltheatret.no/

Studentpolitisk utvalg i Norsk 
Psykologforening inviterer til 
lunsjmøte om studentlønnsat-
singen til NPF i Forsamlingssalen 
(ved kantina), PSI, kl. 12:00.
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 
13.–14. desember
Mentaliseringsfokus i terapi med 
ungdom, Grand Hotel, Oslo, kl. 
09:00–16:00.
Arrangør: Institutt for mentaliser-
ing. Forelesere: Trudie Rossouw 
og Dickon Bevington (Anna 
Freud Centre, London)

- Hvorfor er ungdom i en kritisk 
utviklingsperiode?
- Hva er mentalisering?
- Hvordan kan mentaliserings-
basert terapi tilpasses ungdom?

Studentrabatt 2500 inkl. lønsj
Påmelding:  post@mentaliser-
ing.no 
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 
14. desember
Lunsj med kultur: Unikor synger 
julen inn. De ansatte på UiOs 
eget kor synger kjente og min-
dre kjente julesanger. Vestibylen 
i Georg Sverdrups hus, kl. 12:15-
12:45
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 
15. desember 
Boklansering: The boy who was 
not a lesbian. Om mennesker 
som opplever at de er født i feil 
kropp. Litteraturhuset, Amalie 
Skram, 16:00
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 
15. februar
Filmpremiere: ”Anna Karenina”. 
En filmatisering av Leo Tolstojs 
klassiske roman. 
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BiG 5 profil
- på 50 sekunder

Instruksjon: For hver boks med påstander skal du huke av de to påstandene som beskriver din per-
sonlighet best. I parentes bak hver påstand står det indikert et tall. Summer dine poeng for hver boks 
med påstander og marker poengsummen i diagrammet under (husk å få rett sum til rett bokstav i di-
agrammet).  Trekk en linje mellom punktene i diagrammet og vips, der har du din personlighetsprofil. 

O
Å møte nye mennesker som er annerledes enn meg selv synes jeg er kjempe gøy (+1)
Jeg er et vanemenneske (-1)
Jeg liker å utforske både nye kulturer, matvarer og nye forståelsesmåter (+1)
Jeg har ikke noe særlig respekt for folk som har merkelige meninger eller som kler seg rart (-1) 

C
Jeg er veldig påpasselig med å følge opp frister og oppgaver jeg har tatt på meg (+1)
Det er en skikklig ubehagelig følelse å være for sent ute til en avtale (+1)
Jeg utsetter ganske ofte frister og kommer for sent til avtaler (-1)
Oppgaver gjør jeg vanligvis ikke før rett før jeg må (eventuelt når det allerede egentlig er gått over tiden) (-1)

E
Jeg liker å ha mange folk rundt meg det meste av tiden (+1)
Jeg lader batteriene når jeg er alene hjemme en kveld (-1)
På fest er jeg gjerne et midtpunkt som snakker med alle og lager liv (+1)
I sosiale sammenhenger lytter jeg mer enn jeg snakker selv (-1)

N
Jeg bekymrer meg ofte for at ting skal gå galt (+1)
Jeg blir veldig stresset dersom ting ikke går som planlagt (+1) 
Jeg er en optimist og bekymrer meg sjeldent (-1)
Dersom ting ikke går som planlagt kan man alltids lage en ny plan (-1)

A
Jeg er ofte uenig med andre og kan virke påståelig og kald (-1) 
Jeg blir ofte mistenksom ovenfor andre menneskers hensikter (-1)
Jeg blir selv veldig berørt dersom andre viser sterke følelser (+1)
Stort sett går jeg godt overens med alle jeg møter (+1) 

openness	 conscientiousness	 extraversion	     agreeableness	 neuroticism

+2

+1

0

-1

-2


