TIDSSKRIFT FOR NORSK PSYKOLOGFORENING

Far pris for formidling i sosiale
medier
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STOLTE PRISVINNERE Pia von Hirsch (t.v), Maria Abrahamsen @sthassel og Johanne
Refseth er arets vinnere av Asa Gruda Skard-prisen - Dette gjgr meg veldig glad og stolt!

Jeg har mange ganger tenkt at jeg kanskje veies og finnes for lett av mine kolleger, men
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bestemt meg for a stole pa meg selv og fortsette a gjgre noe jeg tror har betydning for folk,
sier Pia von Hirsch.

Arets tre vinnere av Ase Gruda Skard-prisen har det til felles at de
formidler psykologi pa Instagram.

TEKST
Per Olav Solberg

puBLISERT 3.september 2020

EMNER Psykologikongressen 2020

— Dette er noe jeg virkelig ikke hadde forestilt meg da jeg kastet meg ut i SoMe-verdenen
som kommunepsykolog i Farsund, skriver Maria Abrahamsen @sthassel i en e-post til
Psykologtidsskriftet. Hun er en av vinnerne av prisen i tillegg til psykologene Johanne
Refseth og Pia von Hirsch. Alle formidler psykologi gjennom sine egne
instagramprofiler.


https://psykologtidsskriftet.no/tags/psykologikongressen-2020

@sthassels konto «Psyktdeg» er rettet mot unge mennesker. Mange av
instagrampostene bestar av videosnutter:

— Det begynte med koronakrisen. Jeg var nyansatt og hadde plutselig ansvar for den
psyKkiske helsa til kommunens innbyggere. Jeg gnsket 4 né ut til ungdommene med tips
til hvordan de kunne takle koronasituasjonen. Derfor begynte det med en
instagramkonto med psykoedukative filmsnutter og lettfattelige tekster. Den vokste
fort, ogsd utenfor kommunens grenser, forteller hun.

Instagrom - ANV @ QO

Mar du kommer sist inn i
™ klasserommet

PSYKOEDUKASJON Kommunepsykolog Maria Abrahamsen @sthassel gnsket a na ut pa nye mater
da koronoakrisen inntraff i mars.

- Hva onsker du at folgerne skal sitte igjen med ved d folge profilen din?

— Jeg @nsker a si frg! Etter 4 ha sett en snutt haper jeg at fplgerne sitter igjen med en gkt
nysgjerrighet pa seg selv og motivasjon til introspeksjon. Jeg forsgker & formidle kort og



enkelt, og med mye humor for 4 normalisere og forsgke 4 ufarliggjgre det 4 snakke om
en del tema som har et alvorlig bakteppe. Forhdpentligvis vil falgerne oppsgke mer
informasjon og selv gi i dybden pa temaene.

Vakre bilder - enkle budskap

Hva slags psykologi er det som formidles pa disse tre instagramprofilene, og som har
gjort de tre psykologene verdige Norges viktigste formidlingspris for psykologer? Ifglge
juryens begrunnelse er det snakk om Korte, lettfattelige og enkle budskap visualisert
med bilder og videosnutter, og som formidler psykologisk kunnskap som «et friskt
pust». Prisvinnerne utgjor et nybrottsarbeid blant psykologer, som er helt i trdd med
prisens intensjon, skriver juryen i sin begrunnelse.

Kontoene til Johanne Refseth og Pia vor Hirsch er ulike, men begge er opptatt av et
estetisk visuelt formsprak i tillegg til & formidle psykologiske budskap. Johanne Refseth
har sin profesjonelle bakgrunn som psykolog ved Alternativ til vold. Hun har kalt
instagramkontoen sin «psykolog.med.sovepose».

— Formalet er 4 gi en storre forstielse av seg selv og andre, 4 normalisere psykologiske
prosesser og gi redskaper til & angripe mindre psykiske utfordringer i hverdagen. Jeg
tror det er til hjelp & vite litt om hvor lang tid en sorgprosess tar, hvor komplekse falelser
man kan fa overfor eksen, eller hvordan man kan forstd en kompis som er deprimert.
Kunnskapen vil selvfglgelig ikke ta bort smerten, men det kan kanskje gi en stgrre
forstaelse og aksept av hva som foregér.

- En bekjent jeg viste profilen din til forleden dag, kom med folgende kjappe hjertesukk:
“En sa perfekt profil ville ikke gitt meg mye trost hvis jeg var deprimert/psykisk nede.”
Hva tenker du om denne typen tilbakemelding?

— Min instagramkonto bestir av bade tekster og bilder, og jeg har aldri fatt en slik
tilbakemelding fra noen som bade har sett pa bildene og lest tekstene. Jeg har vanskelig
for & se at det jeg formidler, er enkle budskap, selv om jeg alltid strever etter & formidle
det jeg skriver om, pa en lett forstaelig mate. Jeg tror imidlertid at man kan fa dette
inntrykket dersom man kun ser pa bildene. Instagram er en bildedelingstjeneste, og
hvor langt du nar med budskapet ditt, kommer an pa kvaliteten pa bildet. Et godt bilde
far god spredning, og da er det ogsa mange som leser den teksten jeg har skrevet, sier
Refseth.



UT PA TUR Natur og psykologi gar hand i hand i Instagram-profilen til Johanne Refseth.

— Hvem gnsker du forst og fremst d nd gjennom Instagram?

— Den allmenne befolkning, ikke fortrinnsvis de som har tunge psyKkiske lidelser.
«Psykolog med sovepose» kombinerer psykologi med friluftslivet. Det gjgr at jeg nar ut
til veldig mange som vanligvis ikke leser om psykologi. Mange falger meg fordi de liker
friluftsliv. De leser innleggene om psykologi fordi det ogsa finnes der. Det er moro &
here hva en hardbarka temmerhugger mener om det & fple fglelsene sine. Det er en helt
annen type tilbakemelding enn den jeg normalt far pa psykologkontoret, avslutter
Refseth.

For millennials



Den tredje vinneren er Pia von Hirsch. Hennes konto heter “PsykologPia” og henvender
seg, ifplge henne selv, til milleniumsgenerasjonen.

— Dette er en generasjon som er fortrolig med teknologi, bruker sosiale medier aktivt og
scroller mye. Jeg gnsker at de skal stoppe opp, lene seg tilbake og ta seg tid til &
reflektere litt. Jeg vil at de skal sitte igjen med et gnske om 4 prioritere helse og gode
relasjoner.

Instagram 2 5 ANV ® QO

PSYKOLOGPIA - Jeg jobber primaert for a forebygge og inspirere pa denne plattformen, sier Pia
von Hirsch.

- Du er ikke redd for at vakre bilder og enkle psykologiske budskap kan stote vekk folk
som virkelig sliter og er langt nede?

— Jeg jobber primeert for & forebygge og inspirere pa denne plattformen, ikke behandle.
Jeg far imidlertid tonnevis med meldinger fra folk som er langt nede, og de forteller at



innholdet har hjulpet dem gjennom ekstremt vanskelige opplevelser og perioder. Jeg
mener selv at jeg i hovedsak har unngatt a servere selvhjelp med 1-2-3 fiks-oppskrifter,
til tross for at dette antakelig ville slatt an raskere p& denne plattformen. Jeg tror den
typen innhold kan gi folk en falelse av at det er noe geerent med dem om de ikke klarer &
perfeksjonere psyken og mestre alt — og sann sett fyre opp under en fglelse av at «<her
ma jeg ogsi prestere!», og det vil jeg ikke vaere en del av.

LES OGSA

Fikk formidlingspris for kreative videoer

Du har kanskje sett videoen der han i tettsittende, hvit lue med fargerike markarer
forsgker 4 illustrere hvordan vi speiler hverandres fglelser og motorikk?

- Vanligvis iverksettes terapeutiske tiltak ut fra enkeltindividers spesifikke historie,
situasjon og kontekst, men nar psykologien spres i det offentlige rom, for eksempel
gjennom sosiale medier, skal det kunne veere aktuelt for alle. Hvordan velger du ut det du
formidler? Hvordan vet du at det er aktuelt for s mange?

— Jeg fokuserer i hovedsak pa 4 motvirke stress og ensomhet, som jo begge er forlgpere
for psykiske lidelser. Jeg opplever at mange i min generasjon er sveert fokusert pa
prestasjon, perfeksjon, overflate og materielle ting. At mange fortaper seg i teknologi, er
kronisk overveldet og utvikler stressplager, ulike avhengigheter og mangler naerhet.
Derfor skriver jeg om temaer som tilstedeveerelse, lek og engasjement, tilknytning,
tilhgrighet og empati. I tillegg gnsker jeg & skape et folelsesvennlig klima med aksept
for var felles sarbarhet.

- Vileverjoien tid/tidsdnd der psykologisk kunnskap skal nd bredt ut, demokratiseres.
Og na har ogsa livsmestring blitt et tverrfaglig tema i skolen. Men er mer psykologi i
samfunnet alltid bra etter din oppfatning?

— Nei! Jeg er opptatt av 4 balansere innhold som fokuserer pa individet, med innhold
som fokuserer pd samfunn og kultur. Et helhetlig perspektiv er avgjgrende, slik jeg ser
verden. Jeg tenker at var hyperindividualistiske mentalitet er direkte usunn fordi den
idealiserer selvrealisering og frihet for enhver pris, og kan fa oss til 4 hoppe bukk over
behov som er viktigere, samt gi individet alt ansvar — nar mye faktisk handler om
strukturene vi lever i. For meg er det umulig 4 jobbe for god folkehelse uten 4 veere
samfunnsengasjert, avslutter Pia von Hirsch.

Om Ase Gruda Skard-prisen

Prisen er en anerkjennelse til en eller flere psykologer som bidrar til 4 gjgre psykologisk
kunnskap tilgjengelig og til nytte for folk flest. Prisen tildeles arlig for arbeid som er i
Ase Gruda Skards &4nd, og som bruker nye mater og virkemidler for & spre psykologisk
kunnskap og innsikt. Prisen skal oppmuntre og inspirere psykologer til & anstrenge seg
for 4 na ut til alle befolkningsgrupper med psykologisk kunnskap. De siste ars vinnere


https://psykologtidsskriftet.no/nyheter/2019/09/fikk-formidlingspris-kreative-videoer-0

er Dag @ystein Nordanger (2019), Joakim Ebeltoft og Vilde Vollestad (2018), Svein
@verland (2017) og Peder Kjas (2016).
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Per Olav Solberg, redaksjonssjef



