Under stora delar av aret
rader kompakt vintermorker
inorska Tromso.

Men invanarnaklagar
sdllan pa morkret.
Tvartom dlskar de sin vinter.
Hur dr det mojligt?
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ET ARMIDNATTITROMSO.
De snotickta bergen reflek-
terasivattnet. Vid kajkanten
star en samling turister och
vintar med varsin resvéska. De
ska strax kliva ombord p4 ett
av Hurtigrutens kryssnings-
fartyg. Det blaser kallt och
halsdukarna dr uppdragna till
hakorna. Ett gidng taxibilar har
radat upp sig ldngs med gatan,
redo att plocka upp de nyan-
ldnda nattgésterna.

Sédhinder det. Ensvag
strimma av gragront visar sig
pahimlen och kryssnings-
turisterna plockar upp sina
kameror. Norrskenet fladdrar
och férsvinner for att sedan
blomma upp igen pd en annan
del avhimlen. Snart ldgger
fartyget till vid kajen, men
manga stér kvar. Norrsken 4r
talamodets sk&despel och for
dem som véntar dréjer det inte
ldnge forrdn fargerna fordnd-
ras. Plotsligt badar helahimlen
iviolett och gront. Det inten-
sivanorrskenet fladdrar som
laganiett stearinljus. Sedan r
det borta.

Tromso dr kdnt som vérl-
dens nordligaste metropol
ochtrots att staden barahar
cirka 70 000 invanare ir den

32 Modern Psykologi

30-37_Tromso-hoslili.indd 32-33

7

forknippad med ett stort antal
festivaler, konserter och andra
kulturarrangemang. Samti-
digt dr det ndra tillnaturen. I
allariktningar omges staden
avvidunderliga snétickta fjdll
och Troms6 fungerar som
utgédngspunkt fér manga
arktiska expeditioner. Hit
kommer ocksa turis-
ter, savil sommar som
vinter. Avenunder den
sékallade polarnatten.
Under tvd manader
varje vinter letar sig inte
solen upp ovanfor hori-
sonten en endaste gang.
Som en endalang natt.
I Tromso, pa virldens
mest nordliga universitet,
bedrivs vérldsunik forskning
om hur det ménskliga psyket
hanterar vintermorker. Bland
Tromsoborna dr vinterdepres-
sioner férhallandevis ovanliga.
Istédllet verkar en klar majo-
ritet trivas ypperligt under de
morka vintermanaderna. Nér
socialpsykologiststudenten
Kari Leibowitz fran Stanford
university i USA horde talas om
dettablev hon nyfiken.

- Jag funderade pa om det
var ndgot med ménniskorna
iTromso som hjdlpte dem att
std emot de negativa konse-
kvenserna av vinter, ndgot som
gjorde dem immuna mot vin-
terdepression. I sa fall tinkte

'Tag funderade
pa omdet var
nagot med
manniskorna
hir som gjorde
demimmuna
mot vinter-
depression”

jag att ménga skulle vara
intresserade av att vetahur de
gor, siger Kari Leibowitz.

Hon bestdmde sig for att
ldmna soliga Kalifornien for
vintermorkret i Tromsd. Under
ett drstid bosatte hon sigi
Norge for att tareda pd om det
hon hade hort verkligen kunde
stimma. Till sin hjdlp hade
hon Joar Vittersg vid Tromso
universitet. Han dr professor
isamhillspsykologioch har
specialiserat sig p4 att studera
lycka, livskvalitet och person-
lig utveckling.

- Morker anvinds ofta som
en symbol fér det onda, som
motsatsen till det goda. Men
det behover inte vara sa. Fak-
tum dr att moérkret har manga
kvaliteter, sdger Joar Vittersg.

KariLeibowitz ursprungliga
planvar att tareda pa varfor
Tromso6borna inte var mer de-
primerade av morkret, men ju
mer tid hon dgnade &t att prata
med ménniskorna sombodde
istaden, desto tydligare blev
det att hon skulle behéva dndra
inriktningen pé sin forskning.

- Jaghade en negativap-
proach. Nir jag berdttade for
folk att det hér var mitt forsk-
ningsdmne sé fick jag vdldigt
mycket reaktioner. Manga
ifrdgasatte det. " Varfor skulle
jag vara deprimerad? Vintern
dr sd magisk, det 4r en vildigt
speciell tid pé aret” sa de.
Ménga uttryckte ocksa att de
gillade morkertiden. Jag horde
inte ett enda &rstidsrelaterat
klagomalunder aret jag bodde
dér, sdger Kari Leibowitz.

ISTALLET FOR att utgd fran att
folk ogillade morkret utforma-
de hon och Joar en enkéit som
lat ménniskor férsoka gradera
hur positivt eller negativt de
upplevde morkertiden. Enké-
tenbesvarades av ménniskor i
Oslo, Tromsd och pé Svalbard.
Resultaten var tydliga. In-
stdllningen till vintern hdngde

ihop med latituden. Juldngre
norrut, desto mer positiva

var minniskorna till vintern.
Tvirtemot vad Kari Leibowitz
véintat sig.

- Med dagens digitala hjdlp-
medel hade det ju varit méjligt
att stannakvari USA och mejla
ut min enkét till norrménnen
dédrifrdn, men min forskning
hade aldrig blivit lika bra om
jaginte hade varit ddr person-
ligen. Attjag bodde i Tromso
ochinteragerade med folk var
helt avgorande for forskningen,
sidger Kari Leibowitz.

HoN koM Fram till att norr-
méinnen tycktes omfamna
vintern. De gav sig hén &t olika
vinteraktiviteter och fran sitt
kontorsfonster kunde hon
faktiskt se hur médnniskor drog
pa sig pjaxorna och gav sig ut
ildngdsparen trots att det var
morkt ute. Pannlamporna
kastade 1anga skuggor av ljus
ideniovrigt morka skogen.
Cykling och vandring var
lika populért - trots kylaoch
morker. Dértill var Tromso-
borna ocksé skickliga pé att
tavara pd inomhusmilj6n.
KariLeibowitz pekar ut
norskans koselig som ett
nyckelbegrepp.

- IUSAar viordet cosy,
men det anvinds mest for
att beskriva platser. Ibland
dr det ocksd ett snéllare ord
for att beskrivandgot som man
egentligen tycker drlitet. Enli-
genhet, till exempel. Koselig dr
ett sdtt att vara, enkénsla och
enviktig del av Tromsobornas
identitet. Ordet anvinds for
att beskriva en plats, men det
kan ocksé vara en tid pé aret, en
konversation eller till och med
ett méte. I Tromso dr det kose-
liga sé centralt. Allakaféer och
restauranger gors mysiga, det
drljus 6verallt. Till och med nédr
vi &t lunch pa psykologiinstitu-
tionen p& universitetet sa tinde
viljus. Vintern blir en sdsong

trétthet under hést och vinter. En
del drabbas ocksd av mer uttalade

besvir, sd kallad &rstidsbunden
depression. Trots att man sover

"Morker
anviands som
en symbol fOr
det onda, men
det behover
inte varasa”

daman far chansen att géra
saker som man inte gor andra
tider pé aret, séger hon.

Joar Vittersg héller med och
konstateraratt morkret medfor
en behaglig livsrytm.

- Det spelar ingenroll nédr du
gor saker for det dr lika morkt

ARSTIDSBUNDEN
DEPRESSION

Mangai Sverige upplever 6kad
och &terkommande depressiva

mer &n vanligt kinner man en

extremtrotthet. | 6vrigt

liknar symtomen andra

depressionstill-
stand.

VARLDSUNIK
FORSKNING

av forskarna

vid Tromsé
universitet som-
studerar hur -
det ménskliga

psyket hanterar
vintermérket.

oavsett. Det dr inte ljuset som
reglerar nér du ska gora négot,
det dr ditt eget tempo. Kon-
ceptet "Numadste du skynda
dig, fér om en timme 4r det
morkt” finns inte. Dubehéver
inte skynda dig, for det &r lika
morkt om tre timmar. Det dr
ett exempel pa en kvalitet med
morker som man kanske inte
tdnker pé, séger Joar Vitterse.
Han far sjilv lattare att
koncentrera sig under morker-
perioden och anser att det blir
enklare att hdnge sig it saker
nér de yttre omstédndigheterna
inte paverkar. Men visst finns
det ocksd ménniskor som inte
dlskar vintern. For nagra ar
sedan minns Joar Vittersg att
négra Tromsobor gjorde o
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VINTER-
KONSTNAR
Konststudenten
Eirik Abri férso6-
ker undvika att
gorafor dyster
konst pa vintern.

ett stort nummer av att flytta
dérifran. Dekallade sig sjélva
for klimatflyktingar. De orkade
inte med morkret och all sné.

— Menjag tror faktiskt att det
dr mycket mer glddje kopplat
till solen och sommaren hér dn
vad det dr runt ekvatorn. Dir
dr det alltid samma arstid. Dar
man tar solen for given. Det gor
inte vi, séger Joar Vittersg.

Solen foérsvinner helt den 20
november och morkertiden gar
mot sitt slut forst tva ménader
senare. Darader ndrmast fest-
stimning i Tromsd. Barnen
harledigt fran sina ordinarie
lektioner och gar ut pd gatani
samlad trupp. P& universite-
tet brukar alla pé institutio-
nensamlasiett och samma
fonster. Joar Vitterse reser sig
upp fréan sin skrivbordsstol och
visar oss. [ férgrunden ser vi
Tromso ochibakgrunden en
samling spetsiga berg.

- Det brukar vararunt den 21
januari. D4 dter alla sé kall-
lade solbullar och firar att solen
drtillbaka. Forstadagen har
vibara solljusi ndgra minuter,
man ser bara hur den tittar upp
ovanfdr bergen, sedan dr den
bortaigen. Det dr en vildigt
speciell kédnsla, sdger han.
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"Umginget
blir vildigt
viktigt nar
det dr sa
morkt, folk
umgas mer”

Léngst upp pa berget Stor-
steinen, 421 meter 6ver havet,
ligger Fjellheisen. Harifran far
man fin utsikt 6ver staden, och
Tromsodborna Johan Rustad,
Mona Halvorsen och deras fem
méanader gamla dotter Live
har precis 8kt linbanan upp pa
berget. Nu ska de promenera
ett tag och njuta av utsikten.
De tycker att vintern dr den
tveklost bésta arstiden.

- Jag tror att ménga kédnner
som vi. Jag har mer rounder
vintern och gillar verkligen
morkertiden. Man maste se
det finaidet. Firgerna, till
exempel. Det brukar kallas
for den bla timmen. Det 4r ju
morkt istort sett hela dygnet,
men mitt pd dagen far vi ett

blaaktigt ljus pd himlen, det dr
vildigt vackert. Sedan dr det
beckmorkt igen, sédger Johan
Rustad.

Hankonstaterar ocksé att
morkret pd intet sétt dr nagot
hinder f6r den som gillar att
varaute. Utrustad med pann-
lampa och ficklampa kan man
vara séker p att kunna njutaav
bade skidspér och gangstrak,
oberoende avméngden natur-
ligt dagsljus.

NEDANFOR BERGET, PA Tromsd
konstakademi, sitter ett gédng
konststudenter och dter lunch.
Eirik Abri 4r f6dd och uppvux-
enndgramil utanfér Tromso
ochberittar att det framst ar
de tillresta studenterna som
anvinder sig av morkertideni
sitt skapande.

- For egen del forsoker jag
att inte gora dyster konst pé
vintern. Jag kinner mig neutral
till moérkerperioden. Jag dlskar
deninte, menjaghatar deninte
heller. Det finns positiva saker.
Som att folk umgas mer, till
exempel. Umgénget blir vil-
digt viktigt nér det 4r sd morkt,
séger Eirik Abri.

Beate Persdotter Loken dr
halvsvensk och uppvuxen
utanfoér Géteborg. Nu studerar
hon sista &ret pd konstlinjen i
Tromso. Hon berittar att for-
sta dret med vintermérker var
vérre dn vdntat, men nu tinker
honinte pa det ldngre.

- Jagharhort att det ska
finns ett ljusterapikafé pa
sjukhuset. Jag kinner en som
varit ddr och hon tyckte att det
var bra. Det dr klart att man hor
endel somklagar pad morkret.
Pa somrarna far mandandra
sidan sjuka energikickar av
midnattssolen. Det kanske
jdmnar ut sig, siger Beate Pers-
dotter Lgken.

- Morkret blir liksom en del
avvardagen. Och det &r fak-
tiskt inte sé farligt med morker,
séger Eirik Abri. o
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JAMNMOD
Konststudenten
Beate Persdotter
Loken trorinte att
norrman ar glada-
re &n svenskarna
pa vintern, men
ddaremot attde
arbéattre pd att
tamoérkret med
jadmnmod.

For att forebygga arstids-
bunden depression kan det
hjélpa att férsdka vistas mycket
idagsljus under vinterperioden.
Fysisk aktivitet &r ocksa bra.
Aven ljusterapi forekommer
som behandlingsform, men
att detta har effekt &@rinte
vetenskapligt saker-
stéllt.
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KariLeibowitz har flyttat
tillbaka till Kalifornien, men
hon har inte sldppt taget om
vintermorkret. Hennes forsk-
ning har fatt stor uppmaérk-
samhetiUSA. Séstor att hon
harbestdmt sig for att fortsétta
arbetet pd hemmaplan. Iden
norska studien sdg hon att
maénniskor var mer positiva till
vintern jundrmare nordpolen
debodde, ochnuvillhontareda
pdom det gar att se samband

'Manniskor

som hade

en positiv
installning till
vintern var
mer nojda med
livet 6ver lag”

ménniskor som bor i Tromso
och andra delar av Norge som
verkligen gillar och uppskattar
vintern. Det fanns inga sétt att
maéta det tidigare, sdger hon.
KariLeibowitz berittar att
hon sjélv aldrig gillat kyla.
Innanhon flyttade till Tromso
hatade hon vintern. Men aret i
Norge fick henne pé andra tan-
kar. Nuuppskattar hon vintern
ochberittar att hon férsoker ta
med sig det norska koselig hem

PolarF:'nStl;: Ae:?e'j ::L:ags_ A\ mellan breddgraflen rr}finr}.iskor till ['JSA..Aven' om d'et inte faller
mérker, &r den period d& solen QU som bor pé och vilken instll- sno6 iKalifornien blir dagarna
E:grsigliirulﬂtrl ﬁﬁ?.'litn'iiﬂ'ﬂ';f; _ N\ ning de har till vintern. vad som orsakar depression, morkare och kortare under
dagen och helakvillen. Fenomenet . - Inom psykologin dr inte en schizofreni, ilska och konflik- vintern. Perfekt for att umgés
'":;flfsff;‘;Zf;m’g’eﬂesm‘:;?o‘l’gﬁ:l‘:'" studie tillréckligt for att bevisa | ter. De senaste artiondena har mer med viinner, tindaljus och
Polarnatten kan vara bade lang att ett fenomen existerar. Ardet = det forskats allt mer om allt annat sominte dr kopplat till
';f,'.‘c'.‘?.{e‘.,? 3';;," :.;f;':;:::: bara \ : hér ett koncept 6verallt? Eller positivt som médnniskor upple-  soloch virme.
nagradagar varje r. P Kirunas ir det ett fenomensombaraex- | ver, formagan till tacksamhet, - Tidnk om det gar att anvin-
bwddgra? 27 La;g'::hmaﬂe" ' isterar i Skandinavien eller till anknytning och medlidande, davararesultat for att hjélpa

TUR

Att gd "pa

tur” &r starkt
férknippat med
hurtiga norrman
som ger sig ut,
oavsett vader.
Forskarna tror
att deninstall-
ningen kan vara
en nyckel till en
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ochmed baraNorge? Det finns
fortfarande ménga fragor, séger
KariLeibowitz.

TANKEN AR ATT den norska och
den amerikanska studien ska
publiceras samtidigt och hon
tycker att det dr intressant att
USA ér ett land med sa stora
kontraster, att klimatskillna-
derna dr sd extrema mellan de
norra och sédra delarna. Kari
Leibowitz beréttar att hon dg-
nade foérra vintern at att samla
in data fran delstaterna Massa-
chusetts, Georgia, Kalifornien,
Colorado och Minnesota. Just
nu jobbar hon med analysen av
siffrorna hon samlat in. Precis
sominnan samarbetar hon
med Joar Vittersg.

- INorge ség vi ocksé att
ménniskor som hade en positiv
instdllning till vintern var
mer ndjda med livet 6ver lag.
Vivet inte om det beror pa att
ménniskor som dr gladare och
mer néjda njuter av vintern
mer eller vice versa, att minn-
iskor som gillar vintern mer ar
gladare och mer nojda med sina
liv, sdger Kari Leibowitz.

Traditionell psykologi foku-
serar ofta pd vad som gar fel,

till exempel. Kari Leibowitz
tycker att det kédnns kul att
vara en del av forskningen om
positiv psykologi.

- All forskning om sédsongs-
skillnader i mé&endet harju
fokuserat pa arstidsbundna de-
pressioner. Den enda referens-
ramen for hur ménniskor mar
pavintern ir vinterdepression.
Det férknippas automatiskt
med det. Det dr det som dr
sé spdnnande med den hir
forskningen, att denldgger till
en annan komponent. Det finns

arstiden.

ménniskor som dr nedstdmda
pavintern - folk som dr kéns-
liga fér morker eller kanske
rent av dririskzonen for vin-
terdepression. Jag forsoker inte
foresla att en person med fullt
utvecklad vinterdepression
barakan ryckaupp sig genom
att trdna sitt winter mindset,
men det kanske kan anvéndas
iforebyggande syfte. Det vore
min drém, sdger hon.

Anna Liljemalm ar frilansjour-
nalist och Linn Bergbrant ar
frilansfotograf.
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