LIV / PSYKOLOGI

Den lengtende
follkesyela

Vi har lett for a sette merkelappen «ointerdepresjon»
pa tungsinn @ morket. Hoa om du heller bestemmer deg for a
omfaone det som fin, lengtende melankoli?

TEKST KRISTINA S. MOBERG

ibefinner oss langt oppe i nord pa den nordlige halv-
kula. Ekvator er langt unna. Det gjor noe med oss! Sola,
jordens og folkets livskilde, byr oss pa store variasjoner i
lysmengde per dag og temperatur hver arstid. Vi nordbo-
ere far «variasjonens gave» servert med morsmelken
— ulikt de fleste andre folkeslag. Fra barnsben av har vi kjent det
langdryge sollyset pa sommerhalvaret med tidlige morgener og dryge
kvelder. Nar kvikksolvet synker til de bla gradene, har vare sma bar-
nefotter mang en gang blitt pakket inn i ull pa ull, og inn i skistevler i
storrelse null. Vi som har vokst opp med vinterens forkortede dager,
har en felles skjebne i lengselen etter himmelens gull. Dette kan vi se
nar varsolen kommer, og vi gar mann av huse for 4 vaere ute. Solens
uteblivelse i morketiden preger oss si klart. Men hvordan? Blir vi mer
undrende? Mer lengtende? Mer skapende? Eller blir vi bare mer syke?

NOVEMBER ER GITT DEFINISJONEN «gra og trist». Marketiden
assosieres med depresjon. Nar depresjonen kommer pa vinteren,
kalles det pa folkemunne «vinterdepresjon», og det pryder mang en
tabloidforside. Depresjon pa sommeren lyder imidlertid ikke navnet
«sommerdepresjon». Det er et interessant fenomen, synes jeg, og er
unektelig urettferdig mot vinteren. Vinterdepresjon er antatt i fagmil-
joet a skyldes mangel pa sollys, mens depresjon i andre arstider skyl-
des noe annet. Hmm ... et lite mentalt puslespill. Men det vi sa langt
vet om morketiden, eller rettere sagt fravaeret av sollyset, er at det
pavirker kroppen. Flere hormoner og vitaminer far ikke lenger sollys-
ets hjelpende hand, blant annet sevnhormonet og D-vitamin. Morket
og kulden pavirker ogsa vért sosiale liv, da det ikke er like lett & s1a av
en prat ute - alle remmer inn i hiet. Det er krevende for mange, og
vekker ensomhetsfolelsen. Men hva hvis jeg allikevel sier til deg at
forskerne er usikre pa vinterdepresjonsfenomenet? Hva hvis jeg sier
at flere studier viser at det ikke er mer depresjon i var del av kloden
enn i evige solfylte sommerland pa andre kontinent? Hva hvis jeg sier
at flere forskere hevder at morketiden kan forringe sevnen og derfor
gjore folket trattere, kan gke ensomheten og lengselen — men ikke
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oke tomheten som kjennetegner depresjonens morke klo? Depresjon
er nemlig noe annet enn den melankolske lengsel. Depresjonen er
tung, selvkritisk, fattig og har gitt opp. Lengselen derimot, er rik, trist,
héapefull, varm og skapende. Det er som & sammenligne en kopp svart
galle mot en kopp varm sjokolade.

DET MEST INTERESSANTE er imidlertid hva som skjer nér vi nord-
folk daglig leser at «vinterdepresjonen kommer!». Pavirker det

var selvoppfatning? Ja, det er klart det gjor. Dersom det skapes en
forventning om at noe skal inntreffe, sa gker sjansen. Den som leter,
den finner. Det er for eksempel et noksé kjent fenomen at i lapet

av medisin- og psykologistudiet mistenker studentene at de lider

av den ene lidelsen etter den andre, pussig nok veldig i takt med
pensum. Det kalles «<symptom-sjekken»: Du leerer om et fenomen,
fokuserer pa det og kjenner etter om det gjelder deg. «Jo, jeg er litt
trott i november. Jeg vil ikke ga ut i kulda. Jeg er deprimert.» Og vel
sé viktig er teorien om den selvoppfyllende profeti, som omhandler
fenomenet at vi skaper situasjoner som passer med forventningene.
Forventer vi a stryke til eksamen, svekkes motivasjonen, og vi oker
sjansen for 4 stryke. Forventer vi & bli triste og tunge i morketiden,
s& murer vi oss inne og gir opp de lystige planene, og oker sjansene
for a bli triste og tunge. Konseptet vinterdepresjon kan jo heres ut
som en nyttig forstaelsesramme dersom tungheten kommer over
oss. Men antakelig fungerer den heller som en negativ forventning
som bes om & bli innfridd: «Na& er depresjonen her! Na er det morkt o+
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og tungt!» og ingen ser skumringens bla timer som har
skapt mang et kunstverk. Ingen tenker pa at overskrif-
tene og autoritetene har sadd et lite negativt frg, som har
begynt 4 dra deg ned.

FOR A SNU PA FLISA, kan den selvoppfyllende profetien
utnyttes til et gode: Jeg sier at vi nordfolk har et rikere liv
grunnet variasjonen i sollys. At de bla timene skaper et
lengtende sinn, som er mer skapende enn det californiske
lette. Jeg sier at marketiden er en tid hvor vi nordfolk far
hvile, hvor vi kan kose oss i hiet vart med lys og pledd og
varme, litt merk humor og gode grassere, og en bredspek-
tret livsforstaelse. Jeg sier at de ved ekvator og sydlige
breddegrader mister noe unikt. De mister vér variasjon.

KAN DETTE BLI et friskt fro som kan spire nar bladene
gulner bakken og november-morket kommer? Hvordan
kan du la det bli selvoppfyllende? For teorien er en av de
sterkeste sosialpsykologiske teorier, vare forventninger
pavirker oss mer enn vi tror! Og dette er antagelig like
sant som fenomenet vinterdepresjon, si du kan jo velge
hvilken bat du vil hoppe pa.

OVELSE

Tenk deg at du ikke hadde opplevd den nordiske variasjo-
nen i sollys og arstid. Alt du opplevde var den varmende
solen fra skyfri himmel, dag etter dag.

* Hvem ville du veert da?

« Ville du vaert den samme, uten a ha opplevd vinterens
morketid, sn@ens lysning og varens lettelse?

» Hvordan har lyset og arstidene faktisk pavirket deg?

* Ville du opplevd sommeren like intenst dersom somme-
ren alltid var til stede?

Har du et tema du gnsker at psykologen skal ta opp? Kontakt oss!
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“17 nordfolk har et
RIKERE LIV grunnet
variasjonen i sollys,,

TIPS

Sevn og sollys: Sollyset pavirker kroppen ved & fremme
® naturlig produksjon av sgvnhormonet melatonin. | mar-
ketiden anbefales det & vaere ute nar sola viser seg, opprett-
holde en normal degnrytme og eventuelt vurdere innkjep av
terapeutisk lyslampe (som kan vise til flere gode resultater).

) mmunforsvar og sollys: Sollyset pavirker ogsa kroppens
® evne til & produsere det viktige D-vitaminet. Ta tran i vin-

termanedene (huskeregel kan veaere alle r-maneder) og la sola

skinne s&@ mye som mulig pa ansikt og hals nar den er der.

s Kroppsspraket forandrer seg i den lyse arstiden. Og var
@ /e selvoppfatning preges av vart kroppssprak. Selvpersep-
sjonsteorien viser at vi observerer var egen atferd, og forstar
oss selv i lys av den. Her kan du altsa forsgke & lure deg selv litt
i merketiden ved & oppfere deg som om det var sommer. Tra
rakrygget og friskt inn i november-slapset, og marker med den
rede leppestiften og den kule hatten at du ikke lar deg tynge.
Og vips: sier teorien at du blir i bedre humaer, fordi din indre
kommunikasjonsloop har tolket deg dithen.

/ Ved tunge dager i vinteren, sa kan det hende at du bare
® trenger et lite puff - noe ekstra hyggelig a gjere. Del
derfor dine tunge dager med dine neere, fordi det hjelper. Ikke
bare som ventilering, men ogsa for & hare deg selv tenke hayt -
og fa nyttige innspill. Apenhet kan ogsé oke din sjanse til & f& en
hyggelig invitasjon, av noen som gnsker & lette byrden din.

)4 Hvis du kjenner deg tung over tid - ensom og trott,
Q)o sa kan det hende at du trenger litt hjelp til & forsta hva
som skjer. Det kan handle om tusen ting, og trenger ikke vaere
depresjon. Kanskje er det ernaeringen, sgvnen, eller andre as-
pekter. Helsestasjon eller radgiver kan veaere til nytte.

6 Dersom du blir diagnostisert med en depresjon, og at
® densynes & vende tilbake i marketiden, sa sak hjelp hos
lege og psykolog. Men ikke kjgp «vinterdepresjonen» uten & ha
radfert deg litt, og ikke forvent at den kommer hver vinter selv
om den kom en vinter. En depresjon er teff, men den gar over,
og kan 0gsa gi deg viktige laeerdommer. Det viktigste er & ikke
sta helt alene og la den sluke deg.

Den selvoppfyllende profeti: Visualiser at merketiden
70 som er i vente blir en gyllen tid, en tid for indre hygge og
gode bgker, varme samtaler og mye hvile. Kan du gjgre noen
konkrete ting som fremmer at forventningen innfris? Kan du
kigpe et bokabonnement, noen gode pledd eller invitere til
noen gode filmkvelder? *

post@stellamagasinet.no




