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Viden om, hvordan du kan 
blive mere psykisk sund og 
samtidig forebygge fysiske 
skavanker

Praktiske øvelser / værk-
tøjer til at træne din men-
tale kondi

Inspiration til hvor du kan 
lære mere

LÆRINGSMÅL

Det kræver ikke nogen forudsætninger for at kunne deltage

Oplægget består af en vekselvirkning mellem oplæg, spørgsmål og 
svar og små øvelser

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

Du må gerne udfordre oplægsholderen.  Vi behøver ikke at blive 
enige

FORVENTNINGER
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PROGRAM

19.00 - Indledning

Hvad er positiv psykologi?  Hvad er sundhed?

1. Psykisk trivsel – tilstande

2. Psykisk trivsel – træk

19.55 - Pause

20.10 - 3. Social trivsel – gode forhold til andre mennesker

4. Godt miljø – positive fællesskaber

- 21.00 Afrunding

Uddannelse
Autoriseret psykolog, Københavns Universitet og 
Master i anvendt positiv psykologi, University of 
Pennsylvania

Titel Erhvervspsykolog og forsker

Arbejds-
pladser

Center for Positiv Psykologi, Institut for Idræt og 
Institute of Coaching, McLean Hospital | Harvard 
Medical School

Opgaver
Undervisning, rådgivning, coaching, positiv terapi og 
forskning

Specialise-
ring

Positiv psykologi og evidensbaseret coaching

EBBE LAVENDT
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HVAD ER 
POSITIV PSYKOLOGI?

Før 2. verdenskrig havde psykolo-
gien tre klare målsætninger:

� At helbrede psykisk sygdom

� At gøre alles liv mere produktive og 
tilfredsstillende

� At afdække og fremme stort talent

2. verdenskrig førte til et fokus på 
psykisk lidelse, og der blev givet 
store summer til at forske i sygdom 
og behandling

I det seneste halve århundrede har 
psykologien primært fokuseret på 
det syge menneske

Det har medført en nedprioritering 
af opbygningen af de tilstande, som 
gør livet værd at leve
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I 1998 blev Martin Seligman valgt 
som formand for den amerikanske 
psykologforening

I sin tiltrædelsestale overraskede 
han tilhørerne ved at sige, at vi i 50 
år har overset væsentlige områder 
af livet

Det var startskuddet til positiv psy-
kologi

Herefter blev der oprettet fonde, 
tidsskrifter, forskningsgrupper, kon-
ferencer, masterprogrammer osv.

MARTIN E. P. 
SELIGMAN

Positiv psykologi er 
videnskaben om 1) 
trivsel og 2) optimal 
menneskelig funktion
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FIRE SØJLER I POSITIV PSYKOLOGI

Overbegreb
Trivsel

(eng. well-being)

Inddeling
1. Positive 
emotioner

2. 
Engagement

3.
Relationer

4. 
Mening

Indhold

Positive 
tilstande

(eng. state)

Positive 
træk

(eng. trait)

Gode 
forhold til 

andre 
mennesker

Positive 
fælles-

skaber (eng. 
institutions)
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HVAD ER SUNDHED? 

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

INSPIRERET AF KEYS, 2003

RASK

USUND 
(RISIKO-
FAKTOR)

Gambler

Eksempel: raske 
mennesker, som    

lever usundt

Kernesund

Eksempel: sunde og 
raske mennesker SUND 

(BESKYT-
TENDE 
FAKTOR)Livsstilssyg

Eksempel: syge,     
som bliver ved med           

at leve usundt

Uheldig

Eksempel: personer 
med sund livsstil, som 

alligevel bliver syge

SYG

Sundhed forebygger 
sygdom.  Psykisk 
sundhed forebygger 
både fysisk og psy-
kisk sygdom
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"Sundhed er en tilstand af 
fuldstændig fysisk, mental 
og social velbefindende 
og ikke blot fravær af 
sygdom eller svækkelse"

WHO, 1948

SUNDHEDSMODEL
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Martin Seligman taler om 
”positive physical health”

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

”Mental fitness er den flek-
sible evne til at bruge res-
sourcer og færdigheder for at 
tilpasse sig indre og ydre ud-
fordringer eller fordele med 
henblik på at opnå trivsel”

ROBINSSON, 2012
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ER DU I PSYKISK KAGEFORM?

Forestil dig, hvordan det ville være, hvis du tog dig tid til 
at træne psykisk fitness på samme måde, som Sund-
hedsstyrelsen anbefaler, at man dyrker fysisk motion

Du ville kunne:
� Komme op af kulkælderen i en fart, hvis du skulle falde i

� Se handlemulighederne - selv når alt ser sortest ud

� Have selvtillid som Pippi Langstrømpe

� Vende modgang til medgang

� Skabe mening i svære situationer

� Opbygge tætte og fortrolige forhold til andre mennesker

� Indrette dine omgivelser, så de understøtter din sundhed

� Osv.

FOREBYGGELSE OG 
BESKYTTENDE FORHOLD
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GOD NYHED

Mange fysiske og psykiske sygdomme er livsstilssygdomme

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

Menneskelige styrker kan fungere 
som stødpuder mod belastninger

Det gælder bl.a. håb, fremtids-
orientering, mod, sociale færdig-
heder, tro, arbejdsmoral, ærlighed, 
vedholdenhed, evne til flow og 
indsigt

SELIGMAN & CSIKSZENTMIHALYI, 2000; SELIGMAN, 2004
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DEN RØDE TRÅD

Oplægget er inddelt på samme måde som 
positiv psykologi – dvs. i 1) tilstande, 2) træk, 
3) forhold til andre og 4) fællesskaber

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

SMAGSPRØVER

Resten af oplægget i 
aften er smagsprøver på 
forskning og øvelser 
inden for positiv psykologi

Der vil være oplæg og 
korte refleksionsøvelser
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1. PSYKISK TRIVSEL 
– TILSTANDE

POSITIVE FØLELSER
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POSITIV OG NEGATIV 
AFFEKTIVITETSSKALA 
(PANAS)

UDFYLD VENLIGST TESTEN

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

NEGATIVE 
FØLELSERS 
FUNKTION

Negative følelsers funktioner har 
været kendt et stykke tid

Negative følelser – såsom æng-
stelse eller vrede – er forbundet 
med tendenser til at handle på spe-
cifikke måder, der er evolutionært 
tilpassede – f.eks. kamp eller flugt-
responsen

Negative følelser synes at ind-
snævre vores handlingsrepertoire 
(eller vores faktiske handlinger), 
hvilket hjælper med at minimere 
distraktioner i akutte situationer
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Arters overlevelse er baseret på 
evnen til at skelne venlige fra fjendt-
lige stimuli i verden – mad fra gift, 
rovdtyr fra bytte og ven fra fjende

Ifølge John Cacioppo er evnen til at 
skelne, om noget er en trussel eller 
ej, hjernens mest grundlæggende 
funktion

OVERLEVELSE

CACIOPPO, 2010

Hvorfor tror du, 
vi har positive 
følelser?
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Psykologen Barbara Frederickson
er en af de mest fremtrædende for-
skere inden for positiv psykologi

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

Fredrickson beskriver med sin teori 
om udvidelse og udvikling (eng. 
broaden and build), hvordan posi-
tive følelser både udvider vores 
mentale horisont, og på længere 
sigt udvikler personlige ressourcer

BARBARA 
FREDRICKSON

POSITIVE FØLELSERS FUNKTION

Ifølge broaden and build-teorien kan positive følelser:

� Udvide vores opmærksomhed og tænkning

� Ophæve virkningen af negative følelser

� Fremme modstandskraft og mestring

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

� Trigge en opadgående udviklingsmæssig spiral mod forbedret 
følelsesmæssigt velvære
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POSITIVE 
FØLELSER 
BESKYTTER 
MOD SYGDOM

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

Positiv affekt hænger ikke bare 
sammen med, men er årsag til godt 
psykisk og fysisk helbred samt lang 
livslængde

SONJA 
LYUBOMIRSKY LYUBOMIRSKY, KING & DIENER, 2005



19

Fordelingen af positive og negative 
følelser (eng. positivity ratio) har be-
tydning

Folk trives ved en fordeling på:
� 3,2 til 1 (Fredrickson)

� over 2,9 til 1 (Losada)

� 5 til 1 (Gottmann)

Folk sygner hen ved en fordeling på:
� 2,3 til 1 (Fredrickson)

� under 2,9 til 1 (Losada) 

� 1 til 1 (Gottmann)

Tilpas negativitet er nødvendig

At opleve positivitet over 8:1 kan 
være kontraproduktivtHVOR MEGET 

POSITIVITET?

ØVELSE TIL AT 
FORBEDRE HUMØRET
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TRE GODE TING

MÅLET MED ØVELSEN ER AT ØGE DINE POSI-
TIVE FØLELSER
TÆNK PÅ TRE GODE TING, DU HAR OPLEVET 
DET SIDSTE DØGN; SKRIV DEM VENLIGST NED
SKRIV OGSÅ, HVORFOR DU BETRAGTER DEM 
SOM GODE
ØVELSEN VARER CA. 3 MINUTTER I ALT

Før Efter
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OPTIMISME

NONNESTUDIET
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Håb og optimisme er forbundet med 
bedre fysisk sundhed og større 
modstandskraft over for depression, 
når triste begivenheder finder sted 

Optimister lever længere end pessi-
mister

Optimister har desuden en tilbøje-
lighed til at opfatte deres problemer 
som forbigående, mulige at løse og 
situationsspecifikke

OPTIMISME

SELIGMAN, 2004

PESSIMISME

Pessimister er otte gange så tilbøje-
lige til at blive deprimerede, når der 
sker noget skidt

De har dårligere helbred og dør tid-
ligere

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

SELIGMAN, 2004
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FLEKSIBEL OPTIMISME

VÆRKTØJ TIL AT TÆNKE 
MERE OPTIMISTISK
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Hvad er situationen?

Hvordan kan du få den 
gode situation til at påvirke 
dine andre livsområder 
positivt?

Hvordan kan du få den 
gode situation til at vare 
ved længst muligt?

VÆRKTØJ TIL GODE SITUATIONER

Hvad er situationen?

Hvordan kan du få dine 
andre livsområder til at 
blive påvirket så lidt som 
muligt af situationen?

Hvordan kan du få den 
dårlige situation til at går 
over hurtigst muligt?

VÆRKTØJ TIL DÅRLIGE SITUATIONER
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2. PSYKISK TRIVSEL 
– TRÆK

FLOW
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MIHALY CSIKSZENTMIHALYI

Definition af flow:

� Opgaven er udfordrende og kræver 
kunnen

� Vi koncentrerer os

� Der er klare mål

� Vi får øjeblikkelig feedback

� Vi har et dybt, ubesværet engage-
ment

� Der er en følelse af kontrol

� Vores oplevelse af selvet forsvinder

� Vi glemmer tid og sted

FLOW-MODEL

Flow

Kontrol

Afslapning

Kedsomhed

Ængstelse

Ophidselse

Bekymring

Apati

Udfordringer

Lav

Høj

Færdigheder Høj

CSIKSZENTMIHAILYI, 1998



27

HUSK AT SLAPPE AF

LOEHR, 2011

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

Chris Peterson har forsøgt at be-
skrive psykisk sundhed ved at 
klassificere en række almenmenne-
skelige karakterstyrker

Karakterstyrker betragtes som træk, 
der kan måles ligesom personlig-
hedstræk

Bogen Character Strengts and 

Virtues omtales ofte som “anti-
DSM” – en manual for psykisk 
sundhed

FORDELE VED AT FOKUSERE PÅ STYRKER

Mennesker, der bruger deres styrker:

1. Trives bedre
2. Er mere selvsikre
3. Har højere selvværd
4. Har mere energi og vitalitet
5. Oplever mindre stress
6. Er mere modstandsdygtige
7. Præsterer bedre
8. Er mere engagerede
9. Er bedre til at opnå deres mål
10. Og mennesker, der udvikler deres styrker, udvikler sig hurtigere 

og opnår vedvarende forbedringer

LINLEY, 2010
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ØVELSE TIL AT
ØGE 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
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VÆRKTØJ TIL AT FINDE 
STYRKEBASEREDE 

MÅDER AT HÅNDTERE 
UDFORDRINGER

NEMT SVÆRT

LYST TIL
Styrkebaseret

strategi
Op ad bakke-strategi

ULYST I 
FORHOLD TIL

Drænende strategi
Svaghedsbaseret

strategi

STYRKEBASERET UDVIKLINGSSTRATEGI
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3. SOCIAL TRIVSEL 
– GODE FORHOLD TIL 
ANDRE MENNESKER

Positive forhold til andre 
mennesker er trumfkortet i 
forhold til at opnå trivsel

De lykkeligste mennesker 
er kendetegnet ved at ha-
ve nære forhold til andre

Det er kvaliteten af forhold-
ene - ikke kvantiteten -
f.eks. antallet af venner på 
facebook - der er afgøren-
de

Positive relationer er tidlig-
ere blevet overset, da 
megen psykologi fokuserer 
på individer (individualpsy-
kologi)

POSITIVE FORHOLD TIL ANDRE
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Hvem er dine 
allernærmeste 
venner?

SEX
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FÅ NOGET SEX

Lykkefølelsen er forbundet med kropslig selvværd målt på seksuel 
attråværdighed

Lykke styrker nærheden i parforhold og forbedrer sex- og samliv

Når vi er lykkelige, har vi mere og bedre sex, og når vi dyrker sex, 
oplever vi et lykkeboost

Berøringer kan have flere positive effekter såsom stressreduktion, ro, 
tryghed og glæde – f.eks. hos angste, depressive og demente

Kaloriemæssigt forbrænder du lige så meget ved almindelig sex som 
ved gang, 4 km/timen

Sex virker afslappende og giver ofte en bedre nattesøvn

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

BAY-HANSEN, 2011

SOCIAL STØTTE
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En undersøgelse af 261.070 kræftpatienter viste en generel positiv effekt af 
at være gift for overlevelsen sammenlignet med skilte og enlige

Sammenhængen var generelt stærkere for mænd end for kvinder, hvilket 
også er fundet for andre sygdomme

Selvom der er kontrolleret for alder, behandling og tumor, kender man ikke 
mekanismen bag en sådan effekt

SOCIAL STØTTE OG KRÆFTPROGNOSE

LAI ET AL., 1999

Mere positivt syn på tilværelsen

Mindre grad af stress

Ukuelighed

Mere tilbøjelig til at modstå alminde-
lig forkølelsesvirus

Mindre tilbøjelig til at få hjerteanfald

Mere tilbøjelig til at overleve kræft

Lavere dødelighed

PRILLELTENSKY, 2009

EFFEKTER AF 
SOCIAL STØTTE
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SOCIAL SMITTE

TRIVSEL SMITTER
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Hvem er de 
gule perso-
ner i dit liv?

“Lykkefølelse smitter helt 
ud i tredje led.  […]  
Tankevækkende nok ses 
tilsvarende spredning ud i 
tredje led, når det gælder 
fedme og rygeadfærd.”

BAY-HANSEN, 2011
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ALTRUISME

Der er fordele forbundet med at 
være givende

Laboratorieundersøgelser har vist, 
at adfærd, der hjælper andre, øger 
positive følelser

Ikke succesfulde forsøg på at hjæl-
pe øger derimod negative følelser!

En række undersøgelser viser, at 
det at være engageret i frivilligt 
hjælpearbejde er forbundet med 
flere positive følelser, færre nega-
tive følelser, øget selvværd, større 
livstilfredshed, bedre social integra-
tion, faglig succes mv.

ALTRUISME OG 
PSYKISK HELBRED

ZACHARIAE
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ALTRUISME OG FYSISK HELBRED

Ældre engageret i udadvendte sociale aktiviteter, f.eks. politisk 
arbejde, frivilligt hjælpearbejde mv. oplevede bedre fysisk hel-
bred end ældre, engageret i mere indadvendte aktiviteter

Kvinder, som i alderen 25-50 havde været engageret i organi-
sations- og frivilligt arbejde, havde lavere dødelighed 30 år 
senere

Ældre, som var engageret i frivilligt arbejde, havde 44 % lave-
re dødelighed – når der blev taget højde for fysisk funktion, 
social støtte, religiøsitet mv.

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

VÆRKTØJ TIL AT 
OPBYGGE GODE 

FORHOLD TIL ANDRE
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AKTIV OG KONSTRUKTIV RESPONS (ACR)

GABLE, 2004

AKTIV PASSIV

KONSTRUKTIV

”Fantastisk! Jeg ved, hvor hårdt 
du har arbejdet for det.  Lad os 
fortælle det til de andre.  Det vil 
de blive glade for at høre!”

Nonverbalt: masser af øjenkon-

takt, viser positive følelser, smi-

ler, skulderklap, opstemmende 

latter

”Okay.  Godt gået.”

Nonverbalt: beherskede eller 

ingen følelsesmæssige udtryk, 

lytter egentlig ikke

DESTRUKTIV

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

Nonverbalt: viser negative fø-

lelser, ingen smil

”Nå, jeg må videre.”

Nonverbalt: ingen øjenkontakt, 

undvigende, ingen anerkend-

else, vender sig væk, forlader 

rummet

4. GODT MILJØ 
– POSITIVE FÆLLESSKABER
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Positive fællesskaber er arbejds-
pladser, foreninger, familier mv., 
som skaber rammerne for, at vi 
kan:
1) Udfolde vores styrker
2) Kombinere vores styrker og på den 

måde forstørre dem 
3) Bidrage til andre

TILPASSET FRA COOPERRIDER, 2009

Naturen er et eksempel på et sted, der kan være sundt at være

Naturen har mange positive virkninger på vores krop og sind.  Her er 
nogle få eksempler:

� En plante på arbejdspladsen giver bedre trivsel

� Motion i naturen virker bedre end motion indendørs

� Havearbejde kan mindske stress

� Dagslys – især sollys – kan reducere vinterdepression

� Indlagte patienters udsigt til noget grønt fra deres sengestue giver færre 
komplikationer, mindre behov for medicin, bedre samspil med sygeplejer-
skerne og hurtigere udskrivning

NATUREN



41

AFRUNDING

HVOR KAN DU
LÆRE MERE?
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POSITIV PSYKOLOGI PORTAL

ANBEFALINGER
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”Hemmeligheden bag et 
langt og sundt liv er at 
leve uden stress. At være 
taknemmelig for alt, man 
har, holde sig væk fra 
negative mennesker, og 
at blive ved med at løbe”
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ANBEFALINGER

RECEPTEN OPSUMMERER NOGLE AF POINTER-
NE FRA FOREDRAGET

TAG DEN MED HJEM, MED PÅ ARBEJDE ELLER 
UDDANNELSE OG HÆNG DEN OP ET STED, 
HVOR ANDRE LÆGGER MÆRKE TIL DEN OG 
KOMMENTERER PÅ DEN

TAKNEMMELIGHEDS-
ØVELSE

HVAD ER DU TAKNEM-
MELIG FOR, AT DU HAR 
LÆRT I AFTEN?
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SPØRGSMÅL?

TAK FOR 
I AFTEN!

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

Du kan eventuelt også tjekke 
www.positivpsykologi.dk


