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Genovervej dit nytarsforsaet, lyder det fra
forskere. Dubliver ikke gladere af at tabe dig
femkilo eller lobe et halvmaraton

Forskning viser, at vi er ekstremt dérlige til at vurdere, hvor lykkelige vi bliver af at nd vores mal - og derfor behover du ikke at blive

skuffet, hvis du igen i ar ikke holder dit nytarsforsaet, lyder det fra to lykkeforskere.
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Lykkeforsker Christian Bj@rnskov saetter sig selv et bestemt nytarsforsaet hvert ar. Men han bliver ikke skuffet, hvis han ikke nar det
Foto: Thomas Lekfeldt
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Hvor meget vil du i virkeligheden det nytérsforsaet, du har sat dig for i ar?

Det spergsmadl ber du stille sig selv, inden du bliver stresset i dine bestraebelser efter malet og

skuffet over ikke at nd det.
Sadan lyder det fra to lykkeforskere, som Berlingske har talt med.

»Mange tror, at de bliver lykkeligere og far et bedre liv, hvis de ndr i mal med deres vaegttab
eller mdlet om at lebe et halvmaraton. Men det ger de ikke,« siger Christian Bjernskov, der er

lykkeforsker ved Aarhus Universitet.

Berlingske saetter fokus pa nytarsforsaet og har tidligere beskrevet, hvordan vi formar at nd i

mal med vores nytdrsforset ved at opretholde motivationen og at zendre vaner.

Ifolge lykkeforskerne ber vi gore op med os selv, om vi virkelig har lyst til den proces, der

folger med mod malet, eller om vi skal droppe det i ar.

»Livet bliver ikke nodvendigvis bedre af, at du taber dig lidt. Forskning viser, at du veenner
dig sd hurtigt til det, at det ikke vil ggre dit humer bedre. I stedet bruger du maske din
hverdag pd en masse treening, som du egentlig ikke gider - tid, du kunne have brugt pa noget
andet. Det er surt show, for du troede, du ville blive gladere, og det blev du kun kortvarigt,«

siger Ebbe Lavendt, der er psykolog og leder af Center for Positiv Psykologi.

Vi rykker vores opfattelse af, hvad der er et godt liv, nar vi nar vores mal, fortzeller Christian Bjgrnskov.
Foto: Malene Anthony Nielsen.




Mange foler sig pressede til at sette nytarsforsaet

Forskningen pa omridet drejer sig om det, der kaldes fokusillusioner.

Den viser, at vores idé om, hvordan vi vil have det i fremtiden, ikke stemmer overens med,

hvad vi i virkeligheden oplever, ndr vi nar dertil.

Forskningen har iseer drejet sig om lykkefelelsen ved en bedre gkonomi. Vi tror, vi vil blive
lykkelige af at vinde i lotto, men folk, der vinder i lotto, fir ikke altid et lykkeligere liv. Og
personer, der sparer op i drevis for at kabe et bestemt sommerhus, bliver ikke lykkeligere, nar

de endelig har fdet sommerhuset.

»Problemet er, at vi vaenner os til tingene hurtigt, og sa finder vi pa nogle nye mal, vi gerne vil
opnd. Ml er dynamiske, s hvis vores liv 2endrer sig, @endrer vi ogsd vores forventninger til,

hvad vi gerne vil i livet,« siger Christian Bjernskov.

Nytarsforsaet drejer sig dog ofte om sundhed. De mest populaere nytirsforsat er mere

motion, vaegttab og sundere spisevaner, viser undersggelser.

Forskerne anerkender, at det kan fore til bedre mental sundhed at forbedre sin fysiske
sundhed, men ofte er nytarsforsat ikke sat pa baggrund af et dybt enske om at blive sundere.
Mange har det fint, men foler sig pressede til at satte sig nytarsforsaet pa grund af

traditionen, lyder det.

En ny undersogelse foretaget af det amerikanske medie Forbes viser, at 62 procent af

amerikanerne foler sig pressede til at lave et nytarsforszet.

»Folk fokuserer for meget pa selve malet og for lidt pa processen dertil. Det er processen,
man skal gere op med sig selv, om man virkelig har lyst til. Méske vil man hellere bruge

kraefterne pa noget andet,« siger Ebbe Lavendt.

0Ogsé vaegttabsforskning har undersegt, hvorvidt vaegttab forer til mere lykke. Flere studier
har vist, at det ikke er tilfeldet. For eksempel viste et studie i 2014 af nasten 2000
overvaegtige voksne, at dem, der tabte mindst fem procent af deres kropsvaegt, ikke fik det

bedre mentalt - faktisk fik de det vaerre.



Den nye undersggelse fra Forbes viser, at kvinder faler sig lidt mere pressede til at ssette nytarsforsaet end maend. 64 procent
af kvinderne faler sig pressede, mens det samme gaelder for 60 procent af mandene
Foto: Oscar Scott Carl.

Christian Bjernskovs eget nytarsforsat

Christian Bjernskov forstar dog godt, at folk saetter sig nytarsforsat. Selv har han - ligesom

de fleste andre - hvert ar et gnske om at tabe sig og komme i bedre form.

»Jeg vil da gerne tabe mig lidt og komme i bedre form. Men jeg er opmaerksom p3, at jeg ikke
bliver meget gladere af det. S3 jeg bliver ikke skuffet, ndr det ikke lykkes, og der er graenser
for, hvor meget jeg vil indrette min hverdag efter det. Det er godt at straebe efter bedre
sundhed, men hvis man ger det, fordi man tror, man bliver meget gladere, og det derfor

stresser én, sa skal man genoverveje, om det er det vaerd,« lyder det fra lykkeforskeren.



