_Gleed dig

N&r man fokuserer p& noget, s& vokser
det. Derfor skal vi koncentrere os mere

de positive falelser, konkluderer

Forskningsfeltet kaldes positiv
psykologi og kan hjeslpe dig med
& at finde og bruge gleeden i dit liv.
Positiv psykologi giver dig veerktgjer til at
identificere styrker, forebygge negative
tanker og... blive mere lykkelig.

an behover ikke at vere syg for
at f& det bedre. Og det er netop
en af de pointer, der de senere ar har
faet fagfolk inden for psykologien til
at beskeftige sig med det, eksper-
terne kalder positiv psykologi. Den
psykologiske forskning er nemlig
gdet fra hovedsagelig at handle om
negative folelser som frygt, vrede og
angst til ogsa at fokusere pa positive
folelser som glade, tilfredshed og
keerlighed.

— Positiv psykologi beskaftiger sig
iser med tre omréader: positive fo-
lelser, styrker og sterke faellesska-
ber. Omréder, der giver livet mening,
engagerer 0s og gor os glade og op-
timistiske. Forskningen viser, at de
positive folelser har storre betydning
end hidtil antaget. Eksempelvis er
det dokumenteret, at optimister gen-
nemsnitligt lever seks-otte ar leenge-
re, forteeller psykolog og coach Ebbe
Lavendt.

At arbejde med de positive folelser
gor, at vi far det bedre, og at vi des-
uden styrker og opbygger vores res-
sourcer, mener han.

— Nogle af resultaterne fra forsknin-
gen virker ret banale. Som at sociale
relationer betyder rigtig meget for os,
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til positiv psykolog

og at en ny bil eller et stort hus ikke
hjelper synderligt pa vores grund-
leeggende oplevelse af lykke. Men
forskningen peger ogsa pa det, vi
tror virker, men som viser sig ikke
gor os lykkelige. Og her er resulta-
terne overraskende. Eksempelvis
far man det ikke bedre af at flytte til
Sydfrankrig. At fd bern ger os faktisk
heller ikke sa lykkelige, som mange
gar og tror. Vi bliver rigtig glade, lige
nar vi bliver forezldre, men sa kom-
mer alle bekymringerne og treekker
vores lykkeniveau ned. Lidt overra-
skende for nogle danskere er ogsa, at
religiose mennesker er mere lykkeli-
ge end ikke-religiose mennesker. Det
skyldes muligvis, at religiose ofte har
nogle steerke sociale netveerk og der-
for gode relationer.

Den positive psykologi har desuden
kortlagt nogle af de basale psykolo-
giske mekanismer, sa det er lettere
at finde ud af, hvad vi kan gore for
at blive lykkeligere, forklarer Ebbe
Lavendt.

~ Vi ved, at tanker pavirker folelser,
og at folelser pavirker tanker. S& hvis
vi eksempelvis teenker pa positive
heendelser i vores liv; bliver vores fo-
lelser ogsd mere positive. Det ved de
fleste mennesker, men det kan veere
rigtig sveert at praktisere til hverdag.
Markedet for selvudvikling kan vare
sveert at overskue. Men de forsk-
ningsbaserede resultater fra den po-
sitive psykologi er et godt sted at be-
gynde, mener han.

— Eksempelvis kan du hver aften,
inden du gir i seng, skrive tre gode
heendelser ned, du har oplevet i lo-
bet af dagen. Tilfoj ogsa hvorfor de
er sket. Efter bare en uge oplever de
fleste foroget lykke ved brug af den
her enkle ovelse!

En anden god grund til at arbejde
med de positive folelser er, at det vi-
ser sig, at positive folelser ikke bare
kommer en selv til gode, de ska-
ber ogsa glede og overskud hos ens
nermeste.

- Samtidig reducerer positive folel-
ser simpelthen negative folelser. Et
eksempel er en undersogelse, udfort
af Martin Seligman fra University of
Pennsylvania. Sammen med sine kol-
legaer treenede han en gruppe 10-dri-
ge drenge i at teenke optimistisk, hvil-
ket i sidste ende viste sig at reducere
forekomsten af depression hos dren-
gene, da de blev teenagere. Positiv
psykologi kan derfor veere med til at
forebygge — i modsetning til megen
traditionel psykologi, som fokuserer
pa behandling.

Bade minus og plus

Ifolge Ebbe Lavendt skal positiv psy-
kologi dog ses som et supplement til
de mange andre teorier og metoder
inden for psykologien. Positiv psy-
kologi har samlet mange forskel-
lige grene under en ny overskrift.
Eksempelvis coaching, hvor der ogsa
arbejdes med trivsel, selvudvikling,
motivation og arbejdsglaede. Nu bli-
ver metoderne blot underbygget af
forskning. Men ligesom coaching

kan begrebet positiv psykologi ogsa
hurtigt blive et buzzword.

— Positiv psykologi er intet vidun-
dermiddel. Det kraever vedvarende
arbejde med sig selv at skabe foran-
dringer. Og det er vigtigt ikke at for-
veksle begrebet 'positiv psykologi’
med ’positiv tenkning.

Vi skal kunne rumme bade gleede og
smerte, understreger han.

- Det, du fokuserer pa, vokser i be-
vidstheden. Derfor velger man at
fokusere pé noget andet end fejl og
mangler - eksempelvis styrker og
losninger. Men det er ikke det sam-
me som at ignorere problemer eller
altid taenke glade tanker, som nogen
fejlagtigt tror. Men man kan gve sig i
at leegge en optimistisk vinkel pa tin-
gene. Og metoderne til at leere mere
optimisme eller udvikle styrker har
en veldokumenteret effekt. O

o s+l o nevknlac ~aarh Ehbe T avene
dr lengere, forteeller psykolog og coach Ebbe Lavendt.
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