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LARINGSMAL

Viden om, hvordan du kan

blive mere psykisk sund og
samtidig forebygge fysiske
skavanker

Praktiske pvelser / vaerk-
tajer til at treene din men-
tale kondi

Inspiration til hvor du kan
leere mere

FORVENTNINGER

Det kreeverikke nogen forudseetninger for at kuntie deltage

Opleegget bestar af en vekselvirkning mellem opleeg, spargsmal og
svar og sma gvelser

Du er velkommen til at stille spgrgsmal undervejs. Hvis der kom-
mer mange spargsmal, kan vi tage nogle af dem til sidst

Du ma gerne udfordre oplaegsholderen. Vi behgver ikke at blive
enige
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Afrund

Hvad er positiv psykologi? Hvad er sundhed

Autoriseret psykolog, Kebenhavns Universitet og
Uddannelse |Master i anvend! positiv. psykologi, University of
Pennsylvania

Erhvervspsykolog og forsker

Center for Positiv Psykolog, Institut for Idreet og
Institute of Coaching, MclLean Hospital | Harvard
Medical School

Arbejds-
pladser

Opgailk Under}flsmng, radgivning, coaching, positiv terapi og
forskning

Specialise-

Positiv psykologi og evidensbaseret coaching




HVAD ER
POSITIV PSYKOLOGI?

Far 2 verdenskrig havde psykolo-
gien ire klare malseetninger:

. Ai helbrede psykisk sygdom

~ Al gore alles liv mere produklive og
tiliredsstillende

At aldeekke og fremme slort talent

2. verdenskrig farte til et fokus pa
psykisk lidelse, og der blev givel
store sumimer il at forske | sygdom
og behandling

| det seneste halve arhundrede har
psykologien primeett fokuseret pa
del syge menneske

Det har mediett en nedprioritering
af opbygningen af de tilstande, som
gor livet veerd al leve




MARTIN E. P.
SELIGMAN

| 1998 blev Martin Seligman valgt
¢ som formand for den amerikanske
‘psykologforening

| sin tiltreedelsestale overraskede
han tilharerne ved at sige, at vi i 50
ar har overset vaesentlige omrader
af livet

Det var startskuddet til positiv psy-
kologi

Herefter blev. rettet fonde,
tidsskrift ingsgrupper, kon-
feren rprogrammer osv.

Positiv psykologi er
videnskaben om 1)
trivsel og 2) optimal
menneskelig funktion




STENSEN

HLUS TRATION: HENNING CHRI

FIRE S@JL | POSITIV PSYKOLOX

Trivsel
(eng. well-being)

Inddelin 1. Positive
9 emotioner Engagemem Relatloner Menlng

Positive Positive Gode Positive

Overbegreb

tilstande treek forhold til feelles-
(eng. state) | (eng. trait) andre skaber (eng.
mennesker | institutions)




HVAD ER SUNDHED?

Mens traditionel psyko-
logi har fokuseret pa
sygdom og behandling,
fokuserer positiv psyko-
logi i stedet for pa sund-
hed og udvikling




Eksempel: syge,
M

Sundhed forebygger
sygdom. Psykisk
sundhed forebygger
bade fysisk og psy-
Kisk sygdom




"Sundhed er en tilstand af
fuldsteendig fysisk, mental
og social velbefindende

og ikke blot fraveer af
sygdom eller svaekkelse"

WHO, 1948

SUNDHEDSMODEL

TRIVSEL OPTIMAL FUNKTION

Gdt




Martin Seligman taler om
"positive physical health”

Forskere ved endnu ikke
meget om, hvordan det skal
defineres, males og frem-
mes

"Mental fitness er den flek-
sible evne til at bruge res-
sourcer og feerdigheder for at
tilpasse sig indre og ydre ud-
fordringer eller fordele med
henblik pa at opna trivsel”

ROBINSSON, 2012
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ER DU | PSYKISK KAGEFORM?

Forestil dig, hvordan det ville veere, hvis du tog dig tid til
at treene psykisk fitness pa samme made, som Sund-
hedsstyrelsen anbefaler;.at. man‘dyrker fysisk motion

Du ville kunne:
Komme op af kulkeelderen i en fart, hvis du skulle falde i
Se handlemulighederne - selv nar alt ser sortest ud
Have selvtillid som Pippi Langstreampe
Vende modgang til medgang
Skabe mening i sveere situationer
Opbygge teette og-fortrolige forhold til andre mennesker
Indrette dine omgivelser, sé& de-understatter din sundhed
Osv.

FOREBYGGELSE OG
BESKYTTENDE FORHOLD

11



GOD NYHED

Mange fysiske 0g psykiske sygdomme er livsstilssygdomme

Det er en god nyhed, for det betyder, at du kan gere noget
ved dem

Menneskelige styrker kan fungere
som stgdpuder mod belastninger

Det geelder bl.a. hab, fremtids-
orientering, mod, sociale feerdig-
heder, tro, arbejdsmoral, serlighed,
vedholdenhed, evne til flow og
indsigt

12



Opleegget er inddelt pA samme made som
positiv psykologi — dvs. i 1) tilstande, 2) traek,
3) forhold til andre og 4) feellesskaber

Under hver kategori giver jeg eksempler pa
psykiske sundhedsforhold, der beskytter
mod sygdom

SMAGSPRYVER

Resten af oplaegget i
aften er smagspragver pa
forskning og ovelser
inden for positiv psykologi

Der vil vaere opleeg og
korte refleksionsgvelser




1. PSYKISK TRIVSEL

— TILSTANDE

POSITIVE FOLELSER

14



POSITIV OG NEGATIV
AFFEKTIVITETSSKALA
(PANAS)

UDFYLD VENLIGST TESTEN

DEN ER KUN TIL DIG SELV. DVS. DER ER INGEN
ANDRE, DER SER RESULTATET

NEGATIVE
FOLELSERS
FUNKTION

Negative fglelsers funktioner har
veeret kendt et stykke tid

Negative folelser — sdsom ang-

stelse eller vrede — er forbundet

med tendenser til at pa
mader, der er evolutionaert

tilpassede — f.eks. kamp eller flugt-

responsen

Negative folelser synes at ind-
snheevre vores handlingsrepertoire
(eller vores faktiske handlinger),
hvilket hjeelper med at minimere
distraktioner i akutte situationer

15



OVERLEVELSE

“l1 lift, you grab. ... Was that concept
just a lictle too complex, Carl?™

Arters overlevelse er baseret pa
evnen til at skelne venlige fra fjendt-
lige stimuli i verden — mad fra gift,
rovdtyr fra bytte og ven fra fjende

Ifalge John Cacioppo er evnen til at
skelne, om noget er en trussel eller
€j, hjernens mest grundlaeggende
funktion

Hvorfor tror du,

Vi har positive
folelser?

16



Psykologen Barbara Frederickson
er en af de mest fremtreedende for-
skere inden for positiv psykologi

Hun forsker i positive folelsers be-
tydning for vores livskvalitet og
handlekraft og har udviklet en evo-
lutionaer teori om emnet

Fredrickson beskriver med sin teori
om udvidelse og udvikling (eng.
broaden and build), hvordan posi-
tive folelser bade udvider vores
mentale horisont, og pa leengere
\ sigt udvikler personlige ressourcer

POSITIVE FOLELSERS FUNKTION

Ifalge broaden and build-teorien kan positive fglelser:

Udvide vores opmaerksomhed og taenkning
Ophaeve virkningen af negative folelser
Fremme modstandskraft og mestring

Opbygge fysiske, intellektuelle, sociale og psykologiske ressour-
cer, som varer ved, efter folelserne er forsvundet

Trigge en opadgéaende udviklingsmaessig spiral mod forbedret
folelsesmaessigt velveere

17



POSITIVE
FOLELSER
BESKYTTER
MOD SYGDOM

BOMIRSKY

Mennesker, som ofte oplever positiv
affekt er mere sociale, kommer
bedre ud af det med andre menne-
sker, er mere empatiske, mere
hjeelpsomme, mere energiske, har
bedre helbred og feerre sygedage

Positiv affekt haenger ikke bare
sammen med, men er arsag til godt
psykisk og fysisk helbred samt lang
livsleengde

18



Fordelingen af positive og negative
folelser (eng. positivity ratio) har be-
tydning
Folk trives ved en fordeling pé:

= 3,2til 1 (Fredrickson)

= over 2,9til 1 (Losada)

= 5til 1 (Gottmann)

Folk sygner hen ved en fordeling pé:
= 2,3 til 1 (Fredrickson)
= under 2,9 til 1 (Losada)
= 1 til 1 (Gottmann)

Tilpas negativitet er ngdvendig

At opleve positivitet over 8:1 kan
veere kontraproduktivt

OVELSE TIL AT
FORBEDRE HUMOJRET
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TRE GODE TING

MALET MED @VELSEN ER AT @GE DINE POSI-
TIVE FOLELSER

T/ANK PA TRE GODE TING, DU HAR OPLEVET
DET SIDSTE DAGN; SKRIV DEM VENLIGST NED

SKRIV OGSA, HVORFOR DU BETRAGTER DEM
SOM GODE

OVELSEN VARER CA. 3 MINUTTER I ALT

20



OPTIMISME

NONNESTUDIET

21



OPTIMISME

Hab og optimisme er forbundet med
bedre fysisk sundhed og starre
modstandskraft over for depression,
nar triste begivenheder finder sted

Optimister lever lzengere end pessi-
mister

Optimister har desuden en tilbgje-
lighed til at opfatte deres problemer
som forbigadende, mulige at lgse og
situationsspecifikke

SELIGMAN, 2004

PESSIMISME

Pessimister er otte gange sa tilbaje-
lige til at blive deprimerede, nar der
sker noget skidt

De har darligere helbred og der tid-
ligere

De har mere ustabile forhold til an-
dre mennesker og er tilbgjelige til at
mene, at deres problemer varer
evigt, underminerer alt, hvad de
foretager sig, og ikke er til at hand-
tere

SELIGMAN, 2004
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FLEKSIBEL OPTIMISME

OPTIMISTISK

UREALISTISK - s REALISTISK

PESSIMISTISK

VAERKTAJ TIL AT TENKE
MERE OPTIMISTISK

23



VAERKTAJ TIL GODE SITUATIONER

Hvad er situationen?

Hvordan kan du fa den
gode situation til at pavirke
dine andre livsomrader
positivt?

Hvordan kan du fa den
gode situation til at vare
ved leengst muligt?

VAERKT@J TIL DARLIGE SITUATIONER

Hvad er situationen?

Hvordan kan du fa dine
andre livsomrader til at
blive pavirket sa lidt som
muligt af situationen?

Hvordan kan du fa den
darlige situation til at gar
over hurtigst muligt?

24



2. PSYKISK TRIVSEL

— TRAK

FLOW

25



Definition af flow:

= Opgaven er udfordrende og kreever
kunnen

= Vi koncentrerer os
= Der er klare mal
= Vi far gjeblikkelig feedback

= Vi har et dybt, ubesveeret engage-
ment

= Der er en folelse af kontrol
= Vores oplevelse af selvet forsvinder

= Vi glemmer tid og sted

MIHALY CSIKSZENTMIHALYI

Haj

Udfordringer

Lav

FLOW-MODEL

Ophidselse
Zngstelse

Bekymring Kontrol

Afslapning

Kedsomhed

Feerdigheder Hoj

26



energy expenditure (4]

HUSK AT SLAPPE AF

fully engaged

stress (energy out)
stimulus for growth

recovery (energy in)
when growth occurs

fully disengaged

LOEHR, 2011

STYRKER
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Der findes flere diagnosehandbager
for psykisk sydom, men ikke for
psykisk sundhed

Chris Peterson har forsggt at be-
skrive psykisk sundhed ved at
klassificere en raekke almenmenne-
skelige karakterstyrker

Karakterstyrker betragtes som treek,
der kan males ligesom personlig-
hedstraek

Bogen Character Strengts and
Virtues omtales ofte som “anti-
DSM” — en manual for psykisk
sundhed

FORDELE VED AT FOKUSERE PA STYRKER

Mennesker, der bruger deres styrker:

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
1

Trives bedre

Er mere selvsikre

Har hgjere selvveerd

Har mere energi og vitalitet
Oplever mindre stress

Er mere modstandsdygtige
Praesterer bedre

Er mere engagerede

Er bedre til at opna deres mal

. Og mennesker, der udvikler deres styrker, udvikler sig hurtigere

og opnar vedvarende forbedringer

LINLEY, 2010
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OVELSE TIL AT
QGE TRIVSEL OG
MINDSKE DEPRESSION

“Using a signature strength
In a new way has been
rigorously documented to

raise happiness and lower
depression for at least six
months.”

MARTIN SELIGMAN

29



VAERKTGJ TIL AT FINDE
STYRKEBASEREDE
MADER AT HANDTERE
UDFORDRINGER

STYRKEBASERET UDVIKLINGSSTRATEGI

LYST TIL ; Op ad bakke-strategi
Strategi

ULYSTI
FORHOLD TIL

30



3. SOCIAL TRIVSEL

— GODE FORHOLD TIL
ANDRE MENNESKER
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Hvem er dine

allernaarmeste
venner?

SEX

32



FA NOGET SEX

Lykkefalelsen er forbundet med kropslig selvveerd malt pa seksuel
attraveerdighed

Lykke styrker neerheden i parforhold og forbedrer sex- og samliv

Nar vi er lykkelige, har vi mere og bedre sex, og nar vi dyrker sex,
oplever vi et lykkeboost

Bergringer kan have flere positive effekter sdsom stressreduktion, ro,
tryghed og gleede - f.eks. hos angste, depressive og demente

Kaloriemeessigt forbreender du lige sa meget ved alimindelig sex som
ved gang, 4 km/timen

Sex virker afslappende og giver ofte en bedre nattesavn

Onani kan dulme kroniske smerter som ledsmerter, menstruations-
smerter og hovedpine
BAY-HANSEN, 2011

SOCIAL STOTTE
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SOCIAL STITTE OG KRAEFTPROGNOSE

En.undersagelse af 261.070 kreeftpatienter viste en generel positiv effekt af
at vaere gift for overlevelsen sammenlignet med skilte og enlige

Sammenhaengen val generelt steerkere for meend end for kvinder, hvilket
0gsa et fundet for andre sygdomme

Selvom der er kontrolleret for alder, behandling og tumor, kender man ikke

mekanismen bag en sadan effekt
LAILET AL., 1999

Mere positivt syn pa tilveerelsen

Mindre grad af stress

Ukuelighed
EFFEKTER AF Mere tilbgjelig til at modsta alminde-
SOCIAL STOTTE lig forkalelsesvirus

Mindre tilbgijelig til at fa hjerteanfald
Mere tilbgjelig til at overleve kraeft

Lavere dadelighed
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SOCIAL SMITTE

TRIVSEL SMITTER

35



Hvem er de
gule perso-
ner | dit liv?

“Lykkefalelse smitter helt
ud i tredje led. [...]
Tankevaekkende nok ses
tilsvarende spredning ud |
tredje led, nar det geelder
fedme og rygeadfaerd.”

36



ALTRUISME

ALTRUISME OG

PSYKISK HELBRED

Der er fordele forbundet med at
veere givende

Laboratorieundersggelser har vist,
at adfeerd, der hjeelper andre, ager
positive falelser

Ikke succesfulde forsgg pa at hjeel-
pe gger derimod negative falelser!

En raekke undersggelser viser, at
det at veere engageret i frivilligt
hjeelpearbejde er forbundet med
flere positive folelser, faerre nega-
tive folelser, gget selvveerd, starre
livstilfredshed, bedre social integra-
tion, faglig succes mv.
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ALTRUISME OG FYSISK HELBRED

F/ldre engageret i udadvendte sociale aktiviteter, f.eks. politisk
arbejde, frivilligt hjeelpearbejde mv. oplevede bedre fysisk hel-
bred end aldre, engageret i mere indadvendte aktiviteter

Kvinder, som i alderen 25-50 havde veeret engageret i organi-
sations- og frivilligt arbejde, havde lavere dadelighed 30 ar
senere

FEldre, som var engageret i frivilligt arbejde, havde 44 % lave-
re dadelighed — nar der blev taget hgjde for fysisk funktion,
social statte, religigsitet mv.

YOUNG & GLASGOW, 1998; OMAN ET AL., 1999; MOEN ET AL. 1989

VAERKTAJ TIL AT

OPBYGGE GODE
FORHOLD TIL ANDRE
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AKTIV OG KONSTRUKTIV RESPONS (ACR)

KONSTRUKTIV

DESTRUKTIV

"Fantastisk! Jeg ved, hvor hardt
du har arbejdet for det. Lad os
forteelle det til de andre. Det vil
de blive glade for at hare!”

Nonverbalt: masser af ojenkon-
takt, viser positive folelser, smi-
ler, skulderklap, opstemmende

latter

"Det lyder godt nok som en
masse ansvar! Det betyder vel
ogsa mere arbejde?”

Nonverbalt: viser negative fo-
lelser, ingen smil

"Okay. Godt gaet.”

Nonverbalt: beherskede eller
ingen folelsesmeaessige udltryk,
lytter egentlig ikke

"N4, jeg ma videre.”

Nonverbalt: ingen gjenkontakt,
unadvigende, ingen anerkend-
else, vender sig vaek, forlader
rummet

GABLE, 2004

4. GODT MILJQD
— POSITIVE FALLESSKABER
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Positive faellesskaber er arbejds-
pladser, foreninger, familier mv.,
som skaber rammerne for, at vi

kan:
Udfolde vores styrker

Kombinere vores styrker og pa den
made forstarre dem

Bidrage til andre

TILPASSET FRA COOPERRIDER, 2009

En ;ﬂa,ﬁt?

Motioni patur

Havearbejde kan mindske stress
Dagslys — iseer sollys — kan reducere vinterdepression -

Indlagte patienters udsigt til noget grant fra deres sengestue giver feerre
komplikationer, mindre behov for medicin; bedre samspil med sygeplejer-
skerne og hurtigere udskrivning
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AFRUNDING

HVOR KAN DU
LARE MERE?
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POSITIV PSYKOLOGI PORTAL

& Center for Positiv Psykologi - Wi
@u < le positivpsykologi.dk/Positiv_F v| EIEIE [Beng Ll
Eiler Rediger Vig Fayoritter Funitioner Hizlp
Favoritter | 55 [ Byvejr 2] Center for Positiv Psykologi [ facebook & e W] £ 50U [ TVAVISEN 2] The Evolution of Psychot.
1 Center for Positiv Psykologi -8 - @ - Sidev Sikkethed v Fupktioner~ igv

CENTER FOR
POSITIV
PSYKOLOG!

POSITIV PSYKOLOGI PORTALEN

Positiv Psykologi Portalen er en samling af links til interessante ressourcer inden
for positiv psykologi. Her kan du bl.a. finde film, radioprogrammer, foredrag,
Iydbgger, artikler, bager, test og meget mere. De fleste materialer er gratis.
Formalet med portalen er at udbrede kendskabet til positiv psykologi. Vi har
derfor forsagt at gore det s nemt som muligt at finde frem til materialer af hgj

kvalitet.

ANBEFALINGER




"Hemmeligheden bag. et
langt 'og-sundtiliv ersat
leve uden stress.;At veere
taknemmelig for alt, man
har, holde sig veek fra
negative mennesker, 0g
at blive ved med -at lgbe”
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ANBEFALINGER

RECEPTEN OPSUMMERER NOGLE AF POINTER-
NE FRA FOREDRAGET

TAG DEN MED HJEM, MED PA ARBEJDE ELLER
UDDANNELSE OG HANG DEN OP ET STED,
HVOR ANDRE LAEGGER MARKE TIL DEN OG
KOMMENTERER PA DEN

ELIGHEDS-
Q‘VELSDI

~
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SPORGSMAL?

TAK FOR
| AFTEN!

Hvis du vil vide mere, sa kontakt
Ebbe Lavendt pa 4044 4366 eller
el@positivpsykologi.dk

Du kan eventuelt ogsa tjekke
WWw positivpsykologi.dk
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