LIV / PSYKOLOGI

Som en motreaksjon til det perfekte fasadelioet blir vi na oppfordret
til bare @ vcere den i er. Men hvem i huleste er vi, egentlig?

TEKST KRISTINA S. MOBERG [LLUSTRASJON TESS JACOBSEN

var moderne og individualistiske effektivitetskultur fremheves
gjerne en idealpersonlighet: Den effektive, sosiale, blide, vakre,
smarte, utadvendte og sunne personen som har overskudd til det
meste. Idealpersonligheten kobles gjerne direkte eller indirekte
til lykke og gode emosjoner. Facebook-fasaden er blitt et velkjent
fenomen, der vi har en tendens til 4 fremheve suksess, skjonnhet,
nydelig bakst og sosiale mater - ikke sarbarhet, alenetid eller vansker.
I denne @eraen har det imidlertid ogsé vokst frem en motreaksjon
til idealpersonligheten: Baker om ekthet og uperfekthet selger som
hakka mekk. Overskrifter med «Finn deg selv», «Ver deg selv», «Bli
den du er» og «Vis hvem du er» florerer. Det kan sies a veere et eget
«veer deg selv-univers».

Hvis du har opplevd at idealpersonligheten i din familiekultur eller
den storre kulturen du er del av, ikke er serlig kompatibel med din
personlighet eller identitet, sa blir dette et tema som mater deg midt
imagen. Ogsa for deg som har presset deg inn i det enskede forma-
tet, og kjenner pa kronisk stress over ikke & na opp til kravene, kan
denne sokeprosessen bli viktig. I den forbindelse tipser jeg om boken
«Stille» av Susan Cain, som omhandler hvordan det er & veere en ten-
kende, lesende person omgitt av samfunnets hyllest til de ekstroverte
(utadvendte, pratsomme, sosiale, energiske, hoyt tempo med mange
gjoremal). Dette kan ogsé snus pa hodet, dersom du er en energisk,
intens person omgitt av en gjeng rolige intellektuelle.

For noen hares slike vaer-deg-selv-rad noksé absurde og teite ut. De
spor: Klarer man a veere noen andre enn seg selv? Hva menes egent-
lig? Og er det bare nok et krav om & veere den beste utgaven av seg selv
- blid og grei? Hvordan skille klinten fra hveten i dette universet.

NAR VI SKAL JOBBE MED i finne ut av hvem vi egentlig er, vare
grunnleggende trekk og kvaliteter, kan vi med fordel ga inn i fagfeltet
personlighetspsykologi. «Personlighet» kan defineres som var mate
atenke, fole og handle pé i en rekke ulike situasjoner over en lengre
tidsperiode. Det er altsa et konsistent monster — en tendens vi har til &
reagere sann eller slik - og noe som skiller oss fra andre. Her vurde-
rer vi oss selv sammenlignet med andre, noe som er nyttig da vi alle
eksisterer i kulturens kontekst.

Vi kan alle plasseres langs fem brede dimensjoner av trekk, ogsa
kalt «The Big 5». Her finnes ingen idealpersonlighet.
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DE FEM DIMENSJONENE ER:

1) Introversjon versus ekstraversjon

2) Nevrotisisme versus emosjonell stabilitet
3) Planmessighet versus retningsloshet

4) Omgjengelighet versus antagonisme

5) Apenhet versus jordnzerhet

DISSE DIMENSJONENE ER BREDE, derav navnet «Big 5», og hver av
dem bestar av seks fasetter. Det som er vurdert 4 vaere viktigst for
var «total-personlighet» er hvordan vi skarer pa 1, 2 og 8. Det mest
interessante kommer nemlig nar vi setter disse scorene sammen, og
far var personlighetstype. Kombinasjoner av trekk er helt essensielt

i hvordan utfallet blir. For eksempel synes kombinasjonen av nevro-
tisisme og planmessighet & vaere av betydning for hvordan individer
opplever og handterer stress. Enda viktigere er at hvor vi plasseres pa
slike dimensjoner er noksa stabilt gjennom livet, men - og det er et
viktig men - hvordan trekkene kommer til uttrykk kan variere i ulik
kontekst. Og!: Vi kan leere hvordan vi kan utnytte akkurat vare trekk
til & bli var ressurs.

UT | FRA HVORDAN DU VURDERER deg selv pa disse trekkene kan
du fa bred oversikt over hvor du ligger sammenlignet med andre.
Kanskje vil du fa deg noen overraskelser? Eller i hvert fall noen reflek-
sjoner? Dersom du scorer hagyt pa introversjon, men lever i en kultur
som hyller sosiale lover og en familie som er «i farta» — s kan det
kanskje hende at du har presset deg inn i et format som ikke passer
deg helt?

Flere fagfolk mener at personlighetstrekk er vel og bra, men ikke sier
sa veldig mye om vare tanker og folelser, var unike identitet og var o»

Psykolog og blogger pa Psyko-
logblogg.no. Opptatt av formid-
ling ogsa utenfor terapirommet.
Skriver om stress, sarbarhet, sex,
morsrollen, mindfullness, indre
konflikter og mye, mye mer.
Psykologblogg.no.




“Personligheten kan sies A VAERE SOM EN
TERNING, med ulife sider som vises frem ,,

livshistorie. Trekkene er jo sterkt arvelige, mens livet
vi lever er fylt med erfaringer. Jeg liker & tenke at
trekkene sier noe om var basis-struktur, men at alle
vare erfaringer, spesielt gjennom oppveksten, danner
var helt spesielle dynamikk; psykodynamikk. Trekke-
ne som basis former ogsa opplevelsene i livshistorien
og ditt selvkonsept; for eksempel vil en sensitiv, fol-
som person antagelig oppleve en kjeftende far langt
mer truende enn en robust, jordneer en. Samtidig vil
solnedgangen ogsé oppleves mer intenst. Slik formes
vi, biologi og relasjoner i en stadig interaksjon.

SELV-KONSEPTET OG IDENTITET er en annen
plattform & drefte var personlighet ut fra. Det er
individets syn pa hvordan en selv er. Selv-konseptet
kan hos noen vere veldig kritisk og negativt, men
dette kan forandres p4, for eksempel ved & leere
deg & sette pris pa den du er og ikke forsgke a spille
en rolle. Vi trer imidlertid alle inn i ulike roller
i hverdagen, og det er ikke nadvendigyvis falskt.
Personligheten kan sies & vaere som en terning,
fasetter med ulike sider som vises frem avhengig av
situasjonen vi er i. Er du pa jobb, vises en side frem,
en del-personlighet. Er du pa forste date, sd vises en
annen. Slik er vi komplekse mennesker med mange
fasetter, tilpasset omgivelsene. Men noen gér altfor
langt, og tilpasser seg omgivelsene hele tiden, enten
av gammel vane (fordi de har inntatt en slik rolle fra
barnsben av) eller bevisst (fordi de gnsker 4 gjemme
seg selv enten av skam eller andre grunner).
Veer-deg-selv-universet kan bety mye, fordi
mange for forste gang opplever at det blir satt ord pa
det de strever med og det de lengter etter - a finne
seg selvijungelen av krav, og & akseptere seg selv i
den samme jungelen. Men veer obs! A vaere deg selv
skal bety at du apent utforsker din personlighet, din
livshistorie og identitet (som for gvrig endres mer
enn de grunnleggende trekkene). A vaere deg selv
skal ikke bety at du skal tro du er bedre enn andre, at
du ikke skal tilpasse deg andre og ta hensyn - eller at
du skal vise solsiden hele tiden.

TIL SLUTT VIL JEG SI NOE OM DINE STYRKER. En
amerikansk psykolog som heter Martin Seligman
har jobbet mye med positiv psykologi. Psykologi
som kan styrke deg, som er for alle, og som kan avle
gode erfaringer. Seligman er opptatt av at psyko-
logien har i for stor grad fokusert pa sykdom, hva
som er galt med oss. Ved a vri alle sporreskjema til &
finne hva vi gjor rett, hva vi liker og er gode pa, kan
vii storre grad fokusere pa kvalitetene. Personlig-
hetstester kan noen ganger faktisk vere litt negativt
vinklet, og det trenger ikke vaere sinn. Ved & sperre
etter hvor personen trives aller best, nar personen er
iflytsonen, hva personen setter pris pa og sa videre,
kommer man frem til personens karakterstyrker.
Jeg anbefaler deg a tenke pa den méten i veer-deg-
selv-universet: Du har noen serskilte styrker, forsok
a soke omgivelser der du kan utnytte og erfare dette
mest mulig. Alle kan ikke veere gode pa alt eller
passe overalt, men alle er gode i noe og alles liv kan
bli meningsfulle i denne sokeprosessen.

NAR JEG SIER AT SELVHJELPSB@KER selger som
hakka makk, sé er det jo nettopp et uttrykk for at
alt ikke er like bra. Ingen har oppskriften pa ditt
liv. Men lykkeforskningen har funnet ut at det &
akseptere seg selv, finne en dypere mening med det
du jobber med og relasjonene du er i, gir et godt liv.
Man har funnet ut at positive emosjoner i positive
opplevelser ikke betyr si mye for det gode liv. Det
som betyr mest, ser altsa ut til & veere at akkurat du,
slik du er skrudd sammen, far oppleve mening i det
du foretar deg og kan oppleve at «tiden stopper»
mange ganger daglig.

«Veer deg selv» ma altsa ikke bety en individua-
listisk egosentrisk seken, men at du seker steder og
relasjoner der du far brukt dine iboende kvaliteter.
Et skritt pa veien kan veere & finne ut hvilke trekk
man har, hvilke selv-konsept og livshistorie man
har - og soke en aksept i dette. Deretter kommer
flere skritt der dette kan brukes pa meningsfullt vis
igod flyt. *

1. Hva tenker du nar du hgrer
«veer deg selv»? Skriv ned fem
punkter.

2. Dersom du kjenner at du blir
usikker pa hvem du er, at du
veksler eller kienner deg tom,
kan en slik prosess bli viktig.

3. Dersom du tar personlig-
hetstest, karakterstyrketest eller
andre undersgkelser - vaer nys-
gjerrig og interessert i resulta-
tene i stedet for & kaste det vekk.
Hva stemmer, hva undrer du deg
over, hva vil du vite mer om?

4. Dersom du har haye krav til
deg selv, tenk pa hvem som har
fatt lov til & pavirke dine krav.
Kronisk stress kan komme av
opplevelse av haye krav og opp-
levelse av manglende ressurser
til & na kravene. Ved hgye krav til
personlighet («idealpersonlig-
het») bar du veere ekstra forsik-
tig, fordi det er sa gjennomgri-
pende og neert selvfglelsen. Vaer
varsom med hvem og hva som
far pavirke deg.

De fleste personlighetstester
koster penger, og det er mange
tester pa markedet som ikke er
like anerkjent. Ta en gratis Big5s-
test pa Outofservice.com, slik far
du en pekepinn pa hvor du lig-
ger pa de fem trekkene (der blir
det imidlertid noen metodiske
svakheter ved at normgruppen
ikke er norsk).

Kilder: Personlighet og personlighetsfor-
styrrelser, av professor i psykologi Svenn
Torgersen (2008). Stille. Introvert styrke

i en verden som aldri slutter G snakke, av
Susan Cain (2018).

SP@R OG FA SVAR! Har du et tema du gnsker at psykologen skal ta opp? Kontakt oss! &% post@stellamagasinet.no
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