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Det lysner derude. Coronatégen letter, og hverdagen er ved at tage form igen. Da vi begyndte at producere dette nummer af Gisele,
havde coronavirus for alvor meldt sin ankomst i Danmark, som lukkede vores land ned. Ingen tidsfrist pa noget som helst.

Nu genédbner Danmark heldigvis. Vi kan igen beveaege os ud i den sommer, der venter lige om hjornet. Men selvom det

meste synes normalt for de fleste, er meget fortsat @endret, visse ting i lang tid fremover. Der er fortsat nogle, som helst skal holde sig
hjemme, mange arbejder stadig hjemmefra, vi skal blive ved med at holde afstand, og sommerferien i udlandet... glem den, og bliv i
stedet for hjemme i vores smukke land med god samvittighed og samfundssind.

Alene hjemme

Tiden har villet, at vi skulle blive hjemme. Mange alene. Nu vrimler vi igen ud pa gader og
straeder, og blander os med hinanden. Alenetiden er for de fleste ovre. Men er det overhovedet
sa slemt at tilbringe tid i sit eget selskab? Las her, hvad Psykolog Ebbe Lavendt fra Center for

Positiv Psykologi svarede, da vi — mens vi stadig sad derhjemme - bad ham tage sine positive

briller pa og komme med bud p4a, hvad alenetid kan bidrage med:

Tekst Lousin Hartmann

vad positivt er der overhovedet at sige om corona krisen?

“Der er masser af positive ting at sige om corona-krisen.
Mange mennesker er blevet sendt hjem med lon. Nu kan
de fi ryddet op derhjemme, fi en taenkepause og revurdere
deres liv.
Hvis man bor sammen, har man fiiet mere tid sammen med sine nzermeste
- noget nogen miske har sukket efter i drevis. Vi bliver méske mere taknem-

melige i forhold til peedagoger og leerere og vores sundhedspersonale. Luften

er renere. Der er masser af positive ting, der kommer med en krise som

denne - samtidig med alt det tragiske corona ogsia medforer.”

Hvad godt er der at sige om, at vi skal tilbringe si meget tid med os selv?

“Er man single, tilbringer man mere tid med sig selv. Par eller folk med born,
i kollektiver osv. tilbringer mere tid sammen. Alt i alt tilbringer vi mere tid
med ferre mennesker - ikke nodvendigvis med os selv. Det er sundere at
veaere isoleret sammen med nogen end alene. Nér det er sagt, kan alenetid
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f.eks. give os ro til fordybelse. For eksempel far jeg sovet bedre, nar min

datter er hos sin mor.”

Hvad gor det ved folk, der er alene?

“Vi far maske ikke alle vores behov fuldt ud daekket. Det kan vaere behov
for beroring, intimitet, folelse af tilhorsforhold, small talk osv. Far man ikke
dakket sine grundlaeggende behov i laengere tid, vil vi som regel se et fald
i trivsel og motivation og en stigning i frustration osv. Si i laengden er det
ikke sundt at blive "udsultet” for de fysiske og sociale behov.”

Hvad kan der i bedste fald komme ud af alenetid?
“At vi kan fi lavet nogle projekter, vi laenge har haft i tankerne. Leest nogle
boger, dyrket nogle hobbyer.

Og det kan vi maske gore uden alt for mange afbrydelser. Men vi kan
ogsa leere os selv lidt bedre at kende og leere, at vi faktisk kan handtere
flere situationer, end vi var klar over. Miske endda etablere nogle nye
vaner. Vi kan ogsi finde ud af, hvad vi savner i vores liv - altsi hvad der
virkelig betyder noget for os og vores verdier. For nogle af os er der mere
tid til ting, vi normalt ikke har tid til.

Folk, der vokser med modgang, oplever ofte personlig vaekst, det
kan veere oget selvvaerd og tillid, dybere og mere stabile relationer, en
ny forstielse af meningen med livet, nye muligheder og prioriteringer eller
andelig udvikling.”

Vi ser digitale felleskaber og fellessang. Fir vi reelt noget ud af at vaere
sammen pa afstand?

“Vi kan godt socialisere pa afstand og fi nogle af vores behov dakket, men
det er naturligvis ikke helt det samme som at kramme, se hinanden i ojnene
og fole naerhed. Det er dog langt bedre end ingenting.

Vi er virkelig heldige, at teknologierne er si fremskredne, at vi kan
kommunikere si godt sammen over telefon og internet. Twenk, hvis
corona-pandemien havde fundet sted for 20 ér siden. Det ville have vaeret
en barsk omgang. Corona-situationen kommer nok til at sti pi laenge, sa vi
skal finde télelige méder at leve videre pa, for rent digitalt samvzer i laengere
tid vil de fleste nok ikke kunne trives med.”

Som man siger, vi fodes og dor alene - si er vi ikke skruet ammen til, at
vi sagtens kan klare at vaere alene?

“Vi er mega meget sociale vaesener. Og vi bliver heller ikke fodt alene. Der
er som minimum altid en mor til stede, har jeg hort. De fleste dor heldigvis

heller ikke alene. Vi har behov for hinanden. Tilhorsforhold er faktisk et af

de mest grundlaeggende psykologiske behov. Oplever vi f.eks. omsorgssvigt
tidligt i livet, kan vi ga sd meget i stykker, at det er sveert at reparere pia
senere.

Nogle fi mennesker kan fint trives alene, men for langt de fleste af os, si

begynder vi hurtigt at mistrives, hvis vi ikke jeevnligt har andre omkring os.”

Er der sider af os selv, der bliver tydelige, maske endda kan blomstre
mere i denne alenetiden?

“Nr vi er under pres, bliver vores "presprofil” mere tydelig. Og den er ikke
altid kon. Omvendt kan vi maske ogsa blive opmaerksomme pa ting, som
vi ikke for har lagt meerke til. Alenetiden kan skabe noget mere bevidsthed,
og det er ofte et af de forste skridt i psykologiske udviklingsprocesser.

Vores grundlaeggende behov bliver miske ogsi mere tydelige for os, hvis
de i en periode ikke bliver deekket. Nogle vil miske finde ud af, at de
faktisk nyder deres eget selskab og de faerre arbejdsmeessige forpligtelser,
som nogle hjemsendte har oplevet. Kreativiteten synes at blomstre for
tiden”

Kan det ruste relationer, at vi er hver for sig?

“Ja, nogle gange kan det vaere godt at veere lidt adskilt. At aflevere sine
born og gi pa arbejde kan gore, at vi glaeder os til at komme hjem. En
vekselvirkning mellem naerhed og adskillelse er nok slet ikke si tosset.”

Hvad med parforholdet?

“Der er faktisk lavet forskning pa langdistanceforhold. Nogle af kon-
klusionerne er, at forhold pa lang afstand er ikke mere ulykkelige end
geografisk taette forhold. At vaere fra hinanden fir dig til at idealisere din
partner mere. Nogle mennesker foretraekker faktisk langdistanceforhold.
Kvinder tilpasser sig lettere denne afstand. S afstand kan faktisk godt
fungere. Det er mere genforeningen, der kan veare svaer.”

Hvad kan vi tage med os over pa den anden side?
“Vi tager forhibentligt nogle erfaringer med videre i livet, der gor os bedre i
stand til at handtere den neste krise, som livets hammer rammer os med.
Det er som at fi et mere nuanceret landkort over landskabet og os selv.
Forhabentligt kan vi ogsi tage nogle fi nye vaner med os.

Men hvis du ikke gor noget aktivt, skal du regne med, at din gamle
personlighed hurtigt hjemsoger dig, si snart coronatiden er overstiet. Vi
falder lynhurtigt tilbage i gamle vaner og rutiner, hvis de ikke er blevet

grundigt overskrevet af nogle nye.” .

Ebbe Lavendt

Psykolog
Center for Positiv Psykologi
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