SELVUDVIKLING

EN DEJLIG DAG

PR@V DENNE LILLE OPGAVE: Afseet en
fridag hver méaned, hvor du forkeeler dig
selv med dine foretrukne nydelser. Brug
s& mange af de foresldede teknikker her i
artiklen, som du har lyst til. Veer god imod
dig selv og planleeg dagen time for time
med ting, du nyder.
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Vi har alle market det: Negative oplevelser pavirker
os steerkere end positive. Ifelge forskerne skal der
faktisk to til tre positive oplevelser til for at opveje
én negativ. Hvorfor er det sddan? Og hvad kan vi gore
ved det? Laes med og find ud af, hvordan du selv kan
blive bedre til at pavirke dit humer.




SELIVUDVIKLING

Jeg har haft en sken morgen med friskbagte boller, som jeg oven

i kobet selv har bagt, og ro til at nyde dem sammen med en dejlig
kop te. Og sa var jeg bagefter i fitness-centret og traene, hvor jeg
modte en god veninde, som jeg fik en hyggelig snak med. Alt i alt
en dejlig start pa dagen.

Da jeg kommer hjem til mit kontor og skal til at skrive denne
artikel, opdager jeg, at resten af familien er taget hjemmefra uden
at rydde op efter sig i kokkenet. Det plejer at irritere mig vold-
somt og kan odelegge en hel dag, men i dag traekker jeg bare pa
skuldrene. Jeg undrer mig over, at det ikke gar mig mere pa. Men
det har sin forklaring, for skal man tro forskerne, skyldes det, at
jeg har haft hele tre gode oplevelser for den dérlige — for der skal
nemlig generelt set tre gode oplevelser til for at opveje en darlig
og fole sig veltilpas. Men ofte er vores liv ikke sidan. Maske horer
vi ét lille kritikpunkt sammen med chefens ros, og bagefter er det
kun kritikken, vi husker. Eller vi har et kort skeenderi med kaere-
sten om en bagatel, for vi skal til en middag, som vi har glaedet os
lenge til, og sd husker vi kun skenderiet naeste dag. Kender du
det?

DET HANDLER OM OVERLEVELSE

Hvorfor er det sidan, at vi har det med at haenge os i de negative
oplevelser, nar der ogsa er positive oplevelser? Og hvorfor skal
der sd meget som to til tre positive oplevelser til for at opveje en
negativ oplevelse? Det har jeg spurgt Ebbe Lavendt om. Han er
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cand.psych.aut. og master i anvendt positiv psykologi, der er et
relativt nyt arbejdsomrade inden for psykologien med fokus pa
trivsel og optimering af vores praestationer. Han giver folgende
forklaring:

"Hjernen fungerer pa mange méder fortsat, som da vi levede
under helt andre vilkar i urtiden. Hjernen er indrettet til at sikre
vores overlevelse, sd hvis der er en fare, skal den reagere lige med
det samme. Ifolge den amerikanske hjerneforsker John Cacioppo
er hjernens mest grundlaeggende funktion at kunne skelne mel-
lem, hvad der er farligt, og hvad der er trygt. Sa opmaerksomhe-
den fanges af alt, der kan true os, og dermed det negative i vores
liv,” forklarer han.

”At fokusere pa trusler var hensigtsmaessigt for at sikre over-
levelse, nar et vildt dyr neermede sig i urtiden, og det er ogsa
hensigtsmassigt, hvis man bor i Syrien eller Egypten i dag. Men
det er ikke hensigtsmassigt, hvis vi kun laegger maerke til den ene
dérlige karakter, vores barn har faet ud af mange gode karakterer,
og straks er bange for, at han eller hun skal klare sig darligt i sko-
len. Vi har ikke sa meget at vaere bange for i vores del af verden,
men mekanismen med at sikre vores overlevelse og vaere pa vagt
over for trusler er der stadig. Og det kan genere en del af os i dag-
ligdagen,” siger Ebbe Lavendt.

NEGATIVE FOLELSER VARER LZEENGERE

To mennesker kan opleve den samme situation og alligevel opfatte
den forskelligt. Det er individuelt, hvad vi opfatter som en trus-
sel. Og nogle fokuserer mere pa trusler end andre og er dermed
lettere at stresse. Medierne benytter sig af, at vi i hojere grad
indfanges af det, der kan true os, og derfor satser de mere pa de
negative nyheder end de positive.

Men det, som vores opmarksomhed fanges af, pavirker vores
tanker, folelser og adfeerd. Derfor er det ikke lige meget, hvor vi
retter vores opmearksomhed hen. Vi far negative folelser af ople-
velser, som vi opfatter som trusler. Vi bliver pavirket af alt det, vi
leeser og oplever, ser pa film osv. Negative folelser varer desuden
leengere tid end positive.

"Det tager leengere tid at ryste en negativ oplevelse af sig, end den
tid man bliver i en positiv oplevelse. De negative folelser er ogsa
mere intense, sd derfor rammes man hardere. Det er grunden til,
at der skal flere positive folelser til at udligne én negativ folelse.
Jeg plejer at sige, at to positive folelser udligner én negativ. Det er
heldigvis meget almindeligt at have dobbelt s mange positive som
negative folelser og at vende tilbage til den grundstemning, man
plejer at befinde sig i. Men hvis man skal i godt humer igen, sa
skal der som tommelfingerregel hele tre positive folelser til for at
opveje én negativ,” siger Ebbe Lavendt.

HVORDAN KAN VI ZZNDRE DET?

Som du nok kan gztte, sa gelder det om at ege antallet af positive
oplevelser, sa vi kan fa flere positive folelser og dermed et bedre
humer. Folelser er nemme at skabe, pipeger Ebbe Lavendt og
kommer med et forslag, som forskningen har vist generelt skaber
flere positive folelser:

”Skriv tre gode ting ned, der er sket i dag, for du gar i seng, Skriv
ogsa gerne, hvorfor du opfatter dem som gode, for det vil for-
steerke de positive folelser forbundet med oplevelserne. Ved at
lave ovelsen hver aften far du flyttet din opmaerksomhed til det,
der er positivt i dit liv, og du bliver generelt mere glad.”
Forskningen viser ogsd, at vi eksempelvis bliver glade af berering,
at spise mork chokolade, at se en sjovYouTube-video, at lave en
lang liste over ting, vi er glade for at gore, eller at skrive et takke-
brev til en, vi holder af, og s lese det hojt for vedkommende.
"Hvis du har en positiv oplevelse, si sorg for at skabe dig en men-



tal souvenir — du kan for eksempel tage en sten med hjem fra den
strand, du besogte pa din dejlige ferie. Hver gang du rorer ved
den i lommen, kan du genskabe de dejlige folelser fra ferien. Du
kan ogsa kebe blomster og satte dem pa dit bord, serge for at
have fotos af dine elskede bern pa dit kontor eller gd med et kort
i lommen med opmuntrende ord til dig selv, som du af og til tager
op og leser. Det vigtigste er, at det skal fange din opmzrksom-
hed, og at det skal vaere noget, du oprigtigt tror pa.”

"Det handler ikke om at bilde sig selv ind, at man er lykkelig, men
virkelig fole, at oplevelserne, man giver sig selv, er positive. At g
rundt og sige positive bekraftelser til dig selv, som du ikke tror
pa, kan blot gore ondt vaerre. Det viser en undersogelse af mand-
lige hjertepatienter, der fik det vaerre af at lade som om, de havde

det bedre, end de egentlig havde det,” siger Ebbe Lavendt.

EN ADVARSEL

Det folelsesmaessige gar altid op og ned. Kvinder er mere svin-
gende i deres humer end mand og er for eksempel mere kede af
det, nar de er kede af det, sammenlignet med mand. Det samme
gelder, nar de er glade. Selv om det er nemt at skabe folelser, er
problemet: Easy come — easy go. Hvis ikke du lebende arbejder
med at skabe positive folelser hos dig selv, vender du nemlig snart
tilbage til dit normale folelsesniveau. Det ser man for eksempel
hos lottovindere. De er super glade i starten, men sa veenner de
sig til oget rigdom, og snart er deres humor pa stort set samme
niveau, som for de vandt i lotto. Det er kun den forste mundfuld
af vaniljeis, de forste sekunder af en buldrende pejs, der giver dig
et kick. Sa hyppig given sig hen til den samme nydelse fungerer
ikke. Nydelsen af den naeste haps vaniljeis er halvt sa stor som den
forste, og efter den fjerde kunne du nasten lige s godt spise pap,
for sa har du veennet dig til smagen. Sa det er, hvordan du fordeler
den samme nydelse tidsmaessigt, der er afgerende for at kunne
skabe en positiv folelse. Radet er derfor: Tilfor dit liv flest mulige
handelser, der giver nydelse og glaede, men spred dem ud og lad
der ga mere tid imellem dem, end du plejer. Nar det er sagt, sa
mener Ebbe Lavendet, at det er en god idé ogsa at satse pa de mere
varige glaeder i livet.

"Find mening i dit liv, engager dig i noget, find en hobby og hav
nogle selvrealiseringsprojekter. Skab gode relationer til andre
mennesker — og husk, at det ikke er antallet af venner pa Face-
book, der er vigtige, men de nare og nerende relationer.” W

(Q=-LZESERNE FORT/ELLER:

VEJE
TIL AT
FORSTARKE
POSITIVE
FOLELSER

1. Del din gode oplevelse med andre.
Forteel dem, hvor meget du veerdseetter
ojeblikket. Forskning viser, at det @ger
din nydelse.

2. Hjeelp dig selv til at huske den positive
oplevelse ved at tage mentale fotografier
eller en fysisk souvenir som f.eks. et fo-
tografi eller en sten fra dit favoritsted pa
stranden. Forteel senere andre om den.
3. Lykensk dig selv, nar du opnar noget,
du har ensket dig. Veer ikke bange for at
veere stolt. Forteel dig selv, hvor impone-
rede andre blev, og hvor leenge du har
ventet pa, at det skulle ske.

4. Skeerp dine sanser. Veelg, hvad du

vil fokusere p&, som giver dig positive
folelser. Luk f.eks. gjnene et ojeblik og
luk larmen ude, nér du sidder pa café og
drikker en dejlig cappuccino. Nyd hver
slurk og leeg meerke til bade smag, lugt
og konsistens.

5. Tillad dig at blive opslugt og forseg at
lade veere med at teenke. Teenk ikke p&
alt det, du burde have lavet, eller hvad
der skal ske bagefter. @v dig i at veere
fuldt til stede i nuet og brug dine sanser
til at lade dig opsluge.

DER VAR NOGET ANDET PA SPIL
"At negative oplevelser fylder mere
end positive, kender jeg godt! Dog
ger jeg to ting:

1) Kigger indad og prever at se,
hvorfor jeg blev pavirket s& negativt
af en heendelse.

2) Fokuserer pa de gode ting, der el-
lers er bade hos mig selv og i mine
oplevelser.

En dag var jeg ude at g& tur med
mine to hunde. Vi meder en mand,
der ogsa er ude at g& tur med sin
hund. | modseetning til mine hunde
er hans hund ikke i snor. Helt natur-
ligt treekker mine hunde over mod
hans for at hilse. Hans hund bak-
ker ud pé vejen, og han begynder
at skeelde mig ud for ikke at have

kontrol over mine hunde, hvortil

jeg svarer, at han maske burde
have sin hund i snor. Den oplevelse
gdelagde hele min aften, og efter
medet kunne jeg ikke lade veere
med at greede. Oplevelsen var slet
ikke s& slem, s& jeg kiggede indad
og opdagede, at der var helt andre
ting pa spil, som denne mand blot
udleste. Men aftenen var gdelagt pa
trods af en ellers sken dag.”

-Lone

MIN GLADE BLEV SLETTET
"Jeg skulle opsige mit abonne-
ment pa et boligblad. Jeg ringede
forst, og bad dem om at serge for
at stoppe mit abonnement. Men
bladet kom igen. S& opsagde jeg

det via deres tryk-selv service. Det
kom igen. Sa ringede jeg og sagde,
at jeg gerne vil opsige det. Ikke
noget med at heeve stemmen. Al-
ligevel flippede kvinden i telefonen
helt ud og sagde, at jeg skulle tale
ordentligt. Jeg bad om at tale med
hendes chef, men det var ikke
muligt. Jeg endte med at laegge

pa. Men hendes udsving og den
negative stemning gjorde, at jeg fik
slettet min glade stemning. Jeg var
ellers netop kommet hjem fra Netto,
hvor jeg havde rost og sagt paent
velkommen til en ny i kassen, havde
hilst p& den lokale spillemand og
givet ham 20 kr. og kebt en flot no-
tesbog til min datter.”

- Karina

LAS MERE OM

PSYKOLOG

Ebbe Lavendt pa
Positivpsykologi.dk.

P& hans hjemmeside
kan du finde links til
forskning i positiv psy-
kologi, anbefalinger af
forskningsbaserede
beger i selvudvikling og
videoklip.




