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liv / PSYKOLOGI

Selfie-kulturen har gjort det akseptabelt å rette kameralinsen mot seg selv.  
Men hvordan påvirker det oss å bli objekter i vårt eget liv?

Tekst kristina S. moberg  illustrasjon tess jacobsen

Ego i fokus
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nips - knips – knips. 
Før knipset vi verden. Nå vendes linsen mot oss selv. Her 

er meg. Her er jeg. Og her er meg, igjen. Selfie-trenden er 
her for fullt. «Selfie» trenger antagelig ikke noen forklaring, 
men kort fortalt handler det om å ta et bilde av seg selv. Det 

kommer som oftest i flatterende vinkler og viser jeg’et i ulike situa-
sjoner. Som en fotodagbok med blikket rettet mot deg selv. Trender 
oppstår som kjent aldri i et vakuum. Det kommer som en naturlig del 
av kulturens psykologiske «vi». Kanskje ikke noen hemmelighet eller 
stor overraskelse, men i vår tid er «jeg-et» viktig. 

Fotografiet har vært med på en lang og spennende reise fra 
1800-tallets store foto-oppdagelser frem til dagens snapchater. Selv 
om den konkrete teknikken bak fortidens fotografier kan forklares 
godt av kjemikere, og nåtidens digitale kamera av dataingeniører, er 
det å ta et bilde og få det over på et lerret fortsatt magisk for meg. Etter 
videregående var faktisk mitt mål å bli fotograf eller fotojournalist. Jeg 
dro til London, naiv og impulsiv. Til min store glede fikk jeg en kort tid 
lov til å observere og assistere en dyktig fremkaller. Jeg likte å se hans 
bevegelser på mørkerommet. Hans rynkede hender danset med lys og 
mørke, og hans skarpe blikk mikset frem kjemiske midler for å få den 
rette glans og farge. Inn kom naturfotografer og motefotografer for å 
få sine negativer til å bli levende liv på lerretet. De hadde fotografert de 
andre. Jeg dagdrømte meg til å signere forsiden på National Geograp-
hic Magazine, New York Times og Vogue. Fotograf har jeg imidlertid 
ikke blitt. Ennå. Nå har mitt tradisjonelle speilreflekskamera støvet 
ned i et bortgjemt skap i kjelleren. Det digitale speilreflekskameraet 
er også blitt mer og mer glemt til fordel for mobilens lett tilgjengelige 
kamerateknologi. Uansett verktøy, jeg vil alltid stoppe opp når jeg ser 
et godt foto. Foto kan uttrykke det som ikke lett kan sies med ord. Og 
nå har alle mulighet til å knipse, så tilgjengelig som det er. Men kame-
ralinsen har byttet vinkel. 

Vi mennesker skiller oss fra andre arter på jordkloden. Vi forstår 
allerede som små at speilbildet ikke er en annen person, men en reflek-
sjon av oss selv. Dyrene strever mer. Selv de fleste høyt utviklede pat-
tedyr tror det er et annet dyr på andre siden. De sies å ikke ha utviklet 
en bevissthet over selvet. De bare «er». Sjimpanser skal visst imidlertid 

med en del trening forstå at det er seg selv de ser, de kan 
for eksempel peke seg selv på nesen når de ser seg i speilet 
og ser ut til å forstå at de er et jeg som ser på seg selv. 
Vi mennesker derimot, kan være veldig bevisste på oss 
selv og vår fremtreden her i verden. Vi er både et subjekt 
og et objekt. Vi kan stå foran speilet og vurdere objektet 
«meg». Vi kan se oss selv både innenfra og utenfra. Det 
er en nødvendighet for oss mennesker å ha denne evnen 
til å se oss selv utenfra, selv om det også medfører en del 
utfordringer. I psykologien sier man at man kan ha for høy 
selvbevissthet, altså at man vurderer seg for mye utenfra 
og mister sånn sett «jeg-et» som bare «er». Men man kan 
også være for lite selvbevisst og trampe rundt i verden uten 
å forstå ens egen påvirkning på andre. Dersom man lett 
havner i konflikter, kan en lite selvbevisst person tenke 
at andre er noen duster, og ha liten innsikt i at man selv 
er med å skape konfliktene. En person med veldig mye 
selvbevissthet kan være så fokusert på sin egen atferd 
og påvirkning i miljøet at hun tar altfor mye ansvar for 
sosiale situasjoner og overvurderer sin egen rolle. For mye 
selvbevissthet kan medføre sosial angst, at man får veldig 
høye standarder for sin egen atferd. At man skal opptre så 
korrekt og perfekt, og bli likt av alle andre. Det å ha mye 
utenfrablikk på seg selv betyr ikke at man nødvendigvis 
kjenner seg selv veldig godt. Det handler mer om at man 
er blitt et objekt i eget liv. Den gylne middelvei er god å 
bruke i de fleste sammenhenger, det er fint å vite at man 
er et objekt som blir sett av andre og som påvirker andre, 
men det er veldig trist hvis man mister tak i subjektets 
kjerne. Å være et subjekt i eget liv  handler om å kjenne 
jeg-et som føler og tenker og opplever – og bare er. 

De siste fem årene er vi vant til å se oss selv på bilder 
daglig, vi vet hvordan vi ser ut og vi får kommentarer på 
det. Forstyrrer det selvet vårt? 

Fra gresk mytologi kjenner vi psykologer til historien 
om den svært vakre unge mannen Narcissus. Da han så 
sitt eget bilde i vannoverflaten, falt han pladask. Han så 
sine vakre trekk og lengtet etter kjærlighet med seg selv. 
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Idet han strakk sin vakre hånd mot sitt «jeg» kom han bare til en vann-
overflate, og det vakre speilbildet ble forstyrret av vannets bevegelser. 
Han forsto at han ikke kunne få seg selv. Problemet med forelskelsen 
var at han ikke så de andre, de vakre rundt ham, som elsket ham. Han 
hadde kun øye for én. Den ene var ham selv. Dette gjorde ham ulyk-
kelig, og han skal ha druknet seg av lidelsen. Opp kom den vakre hvite 
blomsten Narcissus. 

I moderne psykologi brukes begrepet om Narcissus eller narsissisme 
om personer som er så selvopptatte at det er blitt en forstyrrelse i det 
sosiale livet. Det handler ikke nødvendigvis om at man elsker seg selv og 
sitt eget speilbilde, mer om at man ikke er nådd den modningen det er 
å kunne bry seg om og like andre. Den moderne Narcissus er selvusik-
ker og avhengig av andres beundring for å kjenne seg verdifull. Den 
moderne Narcissus kan elske og hate seg selv, og klarer ikke å ha full 
empati med andre. De er i sentrum, slik småbarnet er i sentrum. De 
klarer ikke så godt å se seg selv utenfra, men de er allikevel selvopptatte. 
Ifølge selvpsykologien handler narsissisme om at man i tidlige barneår 
ikke har opplevd å bli «sett» og slik sett ikke gått gjennom den naturlige 
modningsprosessen det er å forstå at man ikke er universets sentrum. 

Men er vi narsissister alle mann når vi knipser og knipser – og det 
hovedsakelig er vårt eget jeg i flatterende vinkler som er på repertoa-
ret. Kanskje litt? Og litt selvinteresse er bra, litt selvopptatthet og litt 
sårbarhet er greit. Vi er jo alle et «jeg» som trenger å bli sett av et større 
«vi». Det som kan være verdt å tenke på, er om man retter blikket for 
mye mot seg selv og står i fare for ikke å «se» de andre. 

«Var festen din bra?»
«Nei».
«Hvorfor ikke?»
«Vet ikke … Jeg fikk i hvert fall veldig få likes på selfien min. Jeg var 

ikke så fin på det bildet … Veronica fikk 135 likes og jeg fikk 17. Det sier 
sitt.»

«Men hadde du det gøy?»
«Vet ikke.»
Dette er samtaler jeg kan ha med ungdommer. Jeg merker at jeg får 

lyst til at de skal være mindre objekt i eget liv og mer subjekt. Jeg får lyst 
til å gi dem et kamera og si at de skal vende linsen mot verden. Mot små 
og store ting. Mot barnet som smiler et vakkert smil, fuglen som sitter 
på stolpen, bestefars hånd som har holdt din så mange ganger. For ja, vi 
kan gå glipp av alt dette hvis linsen rettes mest mot vår egen navle. Og 
det er nokså godt dokumentert, vi blir ikke lykkeligere av å se på oss selv 
hele tiden. Snarere omvendt. Og enda viktigere, jo mer vi er avhengig 
av andres beundring, jo mer stresset blir vi. For er det noe vi ikke kan 
kontrollere, er det hva andre synes om oss. Med mindre vi trår inn i det 
«falske selvet» – der vi gjør alt for å tilfredsstille andre for å bli likt. Jeg 
tror, jeg vet ikke, men jeg tror – at selfie-trenden i sosiale medier kan-

skje kan skape en avhengighet av bekreftelse av speilbildet fra andre, og 
sånn sett opprettholde en ustabilitet i selvfølelsen. 

Psykologisk sett har vi godt av å være et «jeg» med stor selvaksept, 
men med blikket vendt utover. Ikke nødvendigvis for bare å fokusere på 
andres følelser og andres behov, det er nemlig en balansekunst: Noen 
ser ut til å miste taket i sine egne behov når man møter andre med an-
dre behov. Men fokuset bør utover for å oppleve mer av det vakre. Trist å 
ha vært vitne til et stjerneskudd, men fordi kamerat var rettet mot nesa 
di gikk du glipp av det. Depresjon er et annet eksempel på en tilstand 
der personen ikke klarer å se det gode rundt seg og ser ingen, fokuset er 
innover med negativ essens. 

Men selv om vi har godt av å vende linsen mot omgivelsene for å være 
mer oppmerksomt til stede i eget liv, kan selfie-trenden symbolisere noe 
godt for oss nordboere. Vi kan ta av oss nisselua og få på flosshatten. Vi 
kan heve frem bysten, sminke oss flotte og strutte med fjærene. Selfie 
viser at det er lov å vise seg frem. Det er lov å blogge i vei om egne tanker 
og følelser, gjøre seg fin og vise det frem. Når man tar et vakkert bilde av 
seg selv, er det fint at det ikke gjemmes i nederste skuff, men at man kan 
si til verden: her er jeg og jeg er vakker. I stedet for å gå stille i dørene 
kan man ta aktivt kontroll for å vise frem alfa-hunnen som velger å ta 
plass i rommet og bli hørt av andre. La oss tenke oss at vi gravlegger 
Jante en gang for alle. Den ydmyke skikkelsen som ikke skryter av seg 
selv, som venter bakerst til han blir bedt frem, som ydmykt tar imot en 
takk for 50 års stille arbeidsinnsats. Hvis Jante er død, kan det skape 
frihet for mange. Under Jante gis det kun mulighet til noen få, de med 
makt og fine navn får tale. Jante elsker kanskje den ydmyke presten 
med makt og tyngde i det store riket. Anti-Jante kan i større grad 
komme fra dårligere og røffere kår, rappe om rus og mørke, tørre trå i 
nye bed og vise seg frem med selvtillit og drømmer. 

1. Vi lever i en individualistisk kultur.«Jeg-et» har kommet i forgrun-
nen og fremheves mer enn gruppens psykologiske «vi». 
2. Hvis du gjør et feiltrinn, mister jobben eller dropper skolen, rammes 
ikke din familie på samme vis som i en kollektivistisk kultur. 
3. Det er mye positivt med selv-fokus. Du er den viktigste i ditt liv, og 
uten en kjerne av selvopplevelse tapes en rekke viktige livsgaver. Det er 
derfor flott å bruke tid på deg selv. Dine tanker, følelser og opplevelser. 
4. Medaljens bakside er at selvfokuset kan lede til en større avhengighet 
av andres beundring. Noe som er et svært sårbart livsprosjekt. Selvfølel-
sesproblematikk ser ut til å øke i nyere tid. Det kan derfor konkluderes 
med at det å ha større fokus på jeg-et ikke gjør oss mer selvsikre. 
5. Det kan være en fordel å vende linsen mot omgivelsene igjen. Ikke 
for å miste taket i din egen indre verden og selvopplevelse, ikke for å 
skamme deg over ditt vakre portrett, men for at du via jeg-et kan opp-
leve nye vinkler og nyanser i verden.

    Vi blir ikke lykkeligere av å 
se på oss selv hele tiden 
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