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Uke 33 – Følelsen av anger er der for en grunn (forskning.no) 

Er anger en helt ubrukelig følelse, eller kan vi faktisk lære av å angre på ting 

vi har – eller ikke har – gjort? 

 

Uke 34 Å gruble på grublingen gir deg mer depresjon (forskning.no) 

Mange unge har depressive symptomer. Å gruble, og til og med tenke over 

at du grubler så mye, forsterker dem. Men det finnes håp. 

 

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

Høye skuldre kan ha gitt oss en fordel gjennom evolusjonen, ifølge ny 

forskning. Det er vanskelig å skjule stress. Vi blir fraværende, svetter og 

snakker fort og kanskje tar man seg i å løpe rundt i et ellers så rolig 

kontorlandskap. Litt stress er bra. Det hjelper å fokusere på en oppgave når det haster. Men hvorfor 

vises stress så tydelig på kroppen? 

 

Uke 36 – Hypokondere prøver å kontrollere døden (forskning.no) 

Psykiater Ingvard Wilhelmsens metode kurerer opp mot 70 prosent av de 

som lider av hypokondri. 

– Hypokondere finner man på tvers av alder, kjønn og bakgrunn. Det de 

har til felles er at de har en overdreven helseangst 

 

 

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

Å ha for mye fritid kan gjøre at du føler seg ensom, ifølge forskere. 

 

 

Uke 38 Studenter opplevde økt forventningspress fra foreldre 

(forskning.no) 

To forskere fra Storbritannia og USA har undersøkt mer enn 30 år med 

forventningspress. Studien deres er publisert i tidsskriftet Psychological 

Bulletin.De har undersøkt hvorvidt amerikanske, kanadiske og britiske studenter føler 

forventningspress fra foreldrene sine. Forskerne mener stort press i økende grad fører til 

perfeksjonisme. 

https://forskning.no/filosofi-psykologi/folelsen-av-anger-er-der-for-en-grunn/2044671
https://forskning.no/depresjon-medisinske-metoder-ntnu/a-gruble-pa-grublingen-gir-deg-mer-depresjon/2026880
https://forskning.no/psykologi-stress/viser-vi-stress-for-at-folk-skal-synes-synd-pa-oss/2026770
https://forskning.no/partner-podcast-psykiske-lidelser/hypokondere-prover-a-kontrollere-doden/2017524
https://forskning.no/psykologi/dette-kan-hjelpe-mot-ensomhet/2008792
https://forskning.no/helse-psykologi/studenter-opplevde-okt-forventningspress-fra-foreldre/2006687
https://forskning.no/helse-psykologi/studenter-opplevde-okt-forventningspress-fra-foreldre/2006687
https://forskning.no/depresjon-medisinske-metoder-ntnu/a-gruble-pa-grublingen-gir-deg-mer-depresjon/2026880


 

Uke 39 Optimister hadde færre stressende opplevelser (forskning.no) 

Er optimister bedre på å unngå stressende situasjoner? Eller bare takler de 

dem bedre? Det har forskere drøftet i en artikkel publisert i The Journals 

of Gerontology 7 

 

Uke 40 Høstferie 
 

 

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

Du kan forlenge livet om du oppfører deg som om du er yngre enn du er. 

Det tyder flere tiårs forskning på. 

 

Uke 42 - Opplevelsen av tomhet kan endre behandlingen av depresjon 

(forskning.no) 

For mange er depresjon å føle absolutt ingenting – en tilstand som kalles 

anhedoni. 

 

Uke 43 - Kognitiv terapi virket mot kroniske ryggsmerter i forsøk 

(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 møter 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 åpenhet 

og tillit. 

 

 

Uke 45 Avhengig og ustabil personlighet | Webpsykologen 

Gjennom oppveksten utvikler vi reaksjonsmønstre for å få det vi trenger 

av omsorg. Noen klamrer seg til andre og noen går til angrep for å ”vinne 

sin plass”. Som voksne kan mønstrene fungere mot sin hensikt. 

https://forskning.no/aldring-psykologi/optimister-hadde-faerre-stressende-opplevelser/1994186
https://forskning.no/aldring-psykologi/du-kan-tenke-deg-selv-ung/1964462
https://forskning.no/depresjon-hjernen-psykiske-lidelser/opplevelsen-av-tomhet-kan-endre-behandlingen-av-depresjon/1962086
https://forskning.no/depresjon-hjernen-psykiske-lidelser/opplevelsen-av-tomhet-kan-endre-behandlingen-av-depresjon/1962086
https://forskning.no/medisinske-metoder-menneskekroppen-psykologi/kognitiv-terapi-virket-mot-kroniske-ryggsmerter-i-forsok/1929005
https://forskning.no/medisinske-metoder-menneskekroppen-psykologi/kognitiv-terapi-virket-mot-kroniske-ryggsmerter-i-forsok/1929005
https://www.webpsykologen.no/artikler/den-mistenksomme-personligheten/
https://www.webpsykologen.no/artikler/avhengig-og-ustabil-personlighet/


 

Uke 46 - Bli din egen psykoterapeut | Webpsykologen 

Østens og Vestens psykologi har ulike innfallsvinkler til selvutvikling. Skal 

du jobbe med deg selv, bør du ta det beste fra begge. Slik lager du ditt 

eget mentale "treningsstudio" og blir din egen terapeut. 

 

 

Uke 47 - Våre psykiske behov | Webpsykologen 

Hva trenger vi psykologisk sett for selvrealisering og vekst? Mennesket er 

et komplisert sosialt vesen med en del psykologiske behov. Når disse 

behovene ikke er tilfredsstilt, lever vi ikke optimalt. 

 

 

Uke 48 - Snakk deg ut av psykiske plager | Webpsykologen 

Evnen til å uttrykke seg er psykologisk livsviktig. Mental selvutvikling 

handler om å utvide bevisst oppmerksomhet slik at vi ikke lar oss lede 

av negative følelser og tankegods, og her er språket vårt redskap. 

 

Uke 49 - Bli kvitt skam og lav selvfølelse | Webpsykologen  

Negative leveregler er "psykologiske" mønstre som starter i 

barndommen og får gjenklang utover i livet. Kritikk og fordømmelse 

kan skade selvfølelsen. Mange sliter med skam, men det er mulig å 

gjøre noe med det. 

 

Uke 50 - Underdanighet – Jeg gjør det du vil | Webpsykologen 

Noen tenker for mye på andre enn på seg selv. Andre får styringen, og 

man føler seg inneklemt og kontrollert. Egne behov undergraves og 

utbrenthet, undertrykt sinne, angst og tomhetsfølelse er blant 

symptomene. 

 

Juleferie! 
 

 

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/

