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Uke 33 — Fglelsen av anger er der for en grunn (forskning.no)

Er anger en helt ubrukelig fglelse, eller kan vi faktisk laere av @ angre pa ting
vi har —eller ikke har — gjort?

Uke 34 A gruble p3 grublingen gir deg mer depresjon (forskning.no)

Mange unge har depressive symptomer. A gruble, og til og med tenke over
at du grubler s mye, forsterker dem. Men det finnes hap.

Uke 35 Viser vi stress for at folk skal synes synd pa oss? (forskning.no)

Hgye skuldre kan ha gitt oss en fordel giennom evolusjonen, ifglge ny
forskning. Det er vanskelig a skjule stress. Vi blir fravaerende, svetter og

3%~ 1 snakker fort og kanskje tar man segi a Igpe rundt i et ellers sa rolig
kontorlandskap Litt stress er bra. Det hjelper a fokusere pa en oppgave nar det haster. Men hvorfor
vises stress sa tydelig pa kroppen?

Uke 36 — Hypokondere progver a kontrollere dgden (forskning.no)

Psykiater Ingvard Wilhelmsens metode kurerer opp mot 70 prosent av de
som lider av hypokondri.

— Hypokondere finner man pa tvers av alder, kjgnn og bakgrunn. Det de
har til felles er at de har en overdreven helseangst

Uke 37 Dette kan hjelpe mot ensomhet (forskning.no)

A ha for mye fritid kan gjgre at du fgler seg ensom, ifglge forskere.

Uke 38 Studenter opplevde gkt forventningspress fra foreldre
(forskning.no)

To forskere fra Storbritannia og USA har undersgkt mer enn 30 ar med
forventningspress. Studien deres er publisert i tidsskriftet Psychological
Bulletin.De har undersgkt hvorvidt amerikanske, kanadiske og britiske studenter fgler
forventningspress fra foreldrene sine. Forskerne mener stort press i gkende grad fgrer til
perfeksjonisme.
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Uke 39 Optimister hadde faerre stressende opplevelser (forskning.no)

Er optimister bedre pa a unnga stressende situasjoner? Eller bare takler de
dem bedre? Det har forskere drgftet i en artikkel publisert i The Journals
of Gerontology 7

Uke 40 Hgstferie

Uke 41 - Du kan tenke deg selv ung (forskning.no)

Du kan forlenge livet om du oppfgrer deg som om du er yngre enn du er.
Det tyder flere tiars forskning pa.

Uke 42 - Opplevelsen av tomhet kan endre behandlingen av depresjon

(forskning.no)

For mange er depresjon a fgle absolutt ingenting — en tilstand som kalles
anhedoni.

Uke 43 - Kognitiv terapi virket mot kroniske ryggsmerter i forsgk

(forskning.no)

Smertene forsvant for over halvparten da folk med kronisk vondt i
ryggen fikk behandling i fire uker. Men i virkeligheten virker det neppe
like godt.

Uke 44 - Den mistenksomme personligheten | Webpsykologen

Noen mgter verden med en mur av mistillit hvor de stadig forventer at
andre har skjulte og lumske motiver. Slik kan livet bli en anstrengende
kamp. Forholdet til andre blir preget av konkurranse, istedenfor dpenhet
og tillit.

Uke 45 Avhengig og ustabil personlighet | Webpsykologen

Gjennom oppveksten utvikler vi reaksjonsmegnstre for a fa det vi trenger

av omsorg. Noen klamrer seg til andre og noen gar til angrep for & “vinne
sin plass”. Som voksne kan mgnstrene fungere mot sin hensikt.
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Uke 46 - Bli din egen psykoterapeut | Webpsykologen

@stens og Vestens psykologi har ulike innfallsvinkler til selvutvikling. Skal
du jobbe med deg selv, bgr du ta det beste fra begge. Slik lager du ditt
eget mentale "treningsstudio” og blir din egen terapeut.

Uke 47 - Vare psykiske behov | Webpsykologen

Hva trenger vi psykologisk sett for selvrealisering og vekst? Mennesket er
et komplisert sosialt vesen med en del psykologiske behov. Ndr disse
behovene ikke er tilfredsstilt, lever vi ikke optimalt.

Uke 48 - Snakk deg ut av psykiske plager | Webpsykologen

Evnen til G uttrykke seg er psykologisk livsviktig. Mental selvutvikling
handler om a utvide bevisst oppmerksomhet slik at vi ikke lar oss lede
av negative fglelser og tankegods, og her er sprdket vart redskap.

Uke 49 - Bli kvitt skam og lav selvfglelse | Webpsykologen

Negative leveregler er "psykologiske" mgnstre som starter i
barndommen og far gjenklang utover i livet. Kritikk og fordemmelse
kan skade selvfglelsen. Mange sliter med skam, men det er mulig &
gj@re noe med det.

Uke 50 - Underdanighet — Jeq gjor det du vil | Webpsykologen

Noen tenker for mye pa andre enn pad seg selv. Andre far styringen, og
man fgler seg inneklemt og kontrollert. Egne behov undergraves og
utbrenthet, undertrykt sinne, angst og tomhetsfglelse er blant
symptomene.

Juleferiel


https://www.webpsykologen.no/artikler/bli-din-egen-psykoterapeut/
https://www.webpsykologen.no/artikler/psykiske-behov/
https://www.webpsykologen.no/artikler/snakk-deg-ut-av-psykiske-plager/
https://www.webpsykologen.no/artikler/bli-kvitt-skam-og-lav-selvfolelse/
https://www.webpsykologen.no/artikler/underdanighet-negative-leveregler/

