Rigtig mange mennesker kunne fa et bedre liv, hvis de fik adgang til den
eksisterende viden og de dokumenterede gvelser, som allerede findes
inden for positiv psykologi. Sundheds- og erhvervspsykolog Ebbe Lavendt
forklarer, hvad positiv psykologi er (og ikke er), og hvordan man med enkle
gvelser kan forbedre sin trivsel.

Indholdet i denne artikel er baseret pa Ebbe Lavendts forberedelse til et interview til artiklen "Hvad kan
positiv psykologi bruges til” | Sygeforsikringen danmarks sundhedsunivers Nyt & Sundt (Aggerbeck,
2016).

Spergsmalet er sterre, end mange maske tror. Det svarer til at sparge om, hvad filosofi er, hvad medicin
er osv. Det korte svar er, at det er store forskningsomrader. Positiv psykologi er navnet pa et
forskningsomréde inden for psykologien, som beskasftiger sig med omkring halvdelen af, hvad man kan
forske i af psykologiske emner. P& den ene side har vi klinisk psykologi, som fokuserer pa sygdom og
behandling. Pa den anden side har vi positiv psykologi, som fokuserer pé forebyggelse, sundhedsfremme
0g udvikling.

Mange, som ikke har sat sig ind i emnet, tror fejlagtigt, at positiv psykologi er en bestemt teori eller tilgang
- ligesom psykoanalyse, kognitiv adfeerdsterapi osv. Det er det ikke. Det er heller ikke en livsfilosofi -
ligesom medicin heller ikke er en livsfilosofi for leeger.

Positiv psykologi er altsd bare navnet pé et forskningsomréade. Et utal af forskningsgenstande falder ind
under det omréde. Det gaslder bl.a. velvagre, livskvalitet, det gode liv, arbejdsglaede, positiv motivation,
héb, nydelse, flow, styrker, taknemmelighed, humor, optimisme, mental fithess/robusthed, resiliens, post
traumatisk vaekst, psykologisk kapital, tillid, anerkendelse, medfalelse, tilgivelse, social smitte, positive
energizers, formal, passion / lidenskab, kald, job crafting, positive organisationer, mélssetning, selvvaerd,
selvtillid, selvkontrol / viliestyrke, grit, udviklingsorienteret mindset, positive health, balance mellem
arbejdsliv og privatliv, adfaerdsgkonomi og meget andet.
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Spergsmalet er igen starre, end mange maske tror. Det svarer til at sparge, hvor medicin kan bruges, eller
hvor litteratur kan bruges? Svaret er, at det kan bruges stort set alle steder. Hvis du vil arbejde med
forebyggelse af sygdom, fremme din sundhed eller udvikle dig, sé kan det veere relevant at kigge pa
forskningen. Man kunne ogsa vende det om og sperge: Hvor kan du ikke bruge mélsaeetning? Hvor kan
du ikke bruge motivation? Hvor kan du ikke bruge engagement? Hvor kan du ikke bruge trivsel?

Forskning i positiv psykologi bruges f.eks. pé arbejdspladser, der gerne vil sikre medarbejdernes trivsel,
motivation eller lignende. Det bruges ogsa til at ege praestationer.

Den sterste arbejdsplads, som har brugt forskningen, er méske lidt overraskende (i hvert fald for
forskerne i sin tid) den amerikanske haer. De havde nemlig meget hgje selvmordsrater blandt
medarbejderne, som vendte hjem fra krig. Derfor blev de vaeldig interesserede i forskningen i robusthed
(eng. resilience). Man kan nemlig treene personer | at blive mere robuste, og det kan veere ngdvendigt,
hvis man ved, at de vil blive udsat for en masse stressbelastning.

| dansk erhvervsliv er positiv psykologi ogsé blevet et meget populaert emne. Det er en kendsgerning, at
der er storre og sterre efterspargsel pa foredrag og kurser inden for omradet.

Forskningen kan ogsa bruges privat. Som ung leeste jeg selv en masse selvhjselpsbeger — som jeg dog
Nnu kan se, var af tvivisom kvalitet. Med forskningen er der | dag udkommet rigtig mange
forskningsbaserede selvhjeelpsbager, som almindelige mennesker kan lade sig inspirere af. Faktisk
bruger mange forskere teorierne og metoderne pa sig selv, fordi de ved, at de virker. P& samme méde
gar folk p& mine kurser - betalt af deres arbejdsgivere. Men de afprover 0gsa redskaberne derhjemme
samtidig med, at de bruger det i forhold til deres kollegaer.

Hvis du vil arbejde med forebyggelse af sygdom, fremme din sundned eller udvikle dig, kan det veere
relevant at kigge pé forskningen. Der er f.eks. udviklet mange evelser, som handler om at ege antallet af
positive falelser med ret enkle virkemidler. Du kan f.eks. gare folgende:

1. ZEndr din teenkning ved at fokusere pa taknemmelighed

e Taenk pétre gode ting, du har oplevetidag. Skriv dem ned, og svar ogsa pa hvorfor du oplevede
dem - altsé hvad du selv gjorde for at fa de oplevelser.

e lavenlang liste over ting, som du er taknemmelig for.

e Skriv et takkebrev til en person, som har hjulpet dig, men som du aldrig har faet takket ordentligt.
Aftal at mades med vedkommende og overrask personen ved at leese brevet hajt.
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2. /Endr din adfeerd ved at gare noget nyt

e Udvis altruisme. Ger noget godt for andre.

e (Jgditengagement. Brug tid pa en hobby.

e Fokuser p& nydelse og sanseoplevelser. Nyd eksempelvis et glas vin til vinsmagning, et stykke
chokolade, et eeble eller lignende.

e Findind til dine styrker, og hvad du er god til. Brug én af dine styrker pa en ny méde i en uge.

e Skriv en mail til andre og bed dem sende dig et eksempel p&, hvad de har lagt maerke til, at du er god
til.

3. Gar noget godt for din krop
Beroring. Fa et kram.
F& noget massage.

F& noget sex.

4. Dyrk dine relationer
Plej dine naermeste relationer.
Positive felelser smitter. Vaelg derfor at omgéas mennesker, som giver dig god energi.

Dette er nogle f& eksempler pa blot ét omréade ud af de hundredvis af forskningsgenstande, der findes
inden for positiv psykologi.

Der er gvelser inden for stort set alle forskningsgenstandene. Det er, fordi psykologer primaert
interesserer sig for de omrader, som de kan gare noget ved. Heldigvis kan det meste treenes / udvikles.

Det geelder om at finde frem til nogle af de virkningsfulde gvelser (kaldet interventioner) og overtreene
dem. Man skal dog veere opmasrksom pé, at det ikke er alle gvelser, der virker pé alle personer i alle
situationer. Derfor bliver man ngdt til at afpreve lidt forskellige evelser, og se om det er noget for én.
Man skal ogsa vaere opmaerksom pa, at mange evelser virker i en periode, hvorefter man langsomt
veenner sig til dem og far mindre ud af dem. Derfor skal man regne med, at man en gang imellem skal
skifte gvelserne ud.
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| forhold til forebyggelse af sygdom og sundhedsfremme er der et keempe ubrugt potentiale i forskningen
inden for positiv psykologi. Vihar i dag en masse forskningsbaseret viden, som bare venter pa at blive
formidlet.

En del forskning tyder pé, at trivsel forebygger sygdom, men det virker méske ikke behandlende. Er man
lykkelig, er der statistisk set mindre sandsynlighed for at blive syg. Desuden lever optimistiske mennesker
6-9 ar leengere end pessimister. Nar de sidder nede hos laegen, er de f.eks. mere tilbgjelige til at Kigge |
brochurerne - netop fordi de tror, at de méaske selv kan vaere med til at gere en forskel.

Man kan ogsa leere at leve med svesre sygdomme, uden at det behaver at reducere ens livskvalitet
macrkbart. F.eks. er der kun en overraskende lille forskel pé lykkeniveauet hos personer, som bliver
lamme fra halsen eller hoften og nedefter, og folk som vinder i lotto, nér man underseger dem efter et ars
tid. Lykke, trivsel osv. er nemlig i hgj grad et spergsmal om vaner, holdninger og feerdigheder. Det er altsé
noget, der kan laeres. De fleste kender f.eks. udtrykket: 'Der er ikke noget, som er s& skidt, at det ikke er
godt for noget. Det er en holdning, og den slags holdninger kan opgves. Man kan faktisk leere at se
lysere pé tilvaerelsen, og det pavirker bade ens adfserd og hormoner og derigennem helbredet.

Rigtig mange mennesker kunne & et bedre liv, hvis de fik adgang til den viden og de dokumenterede
pvelser, som allerede findes. Det geelder f.eks. gvelser til styrket selvveaerd, selvtillid, postitive falelser,
motivation, berneopdragelse og meget andet.

Ebbe Lavendt er uddannet som autoriseret psykolog. Han har som den eneste danske psykolog
gennemfaort uddannelsen Master of Applied Fositive Psychology ved University of Pennsylvania. |
forbindelse med et forskningsprojekt om positiv psykologi og coaching har Ebbe ligeledes veeret tilknyitet
Institut for Idraet og Erneering ved Kabenhavns Universitet og Institute of Coaching ved Mclean Hospital |
Harvard Medical School. Ebbe har arbejdet | konsulentbranchen siden 1998. Her har han lest opgaver
for bade private og offentlige organisationer. Til daglig driver Ebbe konsulentvirksomheden Center for
Positiv Psykologi, hvor han beskesftiger sig med undervisning, radgivning, facilitering, supervision,
coaching og behandling.
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