_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.

Fortseettes
neeste side
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orskningsmidler og kurser ¢
sitiv psykologi, som nu e
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Den positive

spiral

Ved at fokusere pé& de styrker, du allerede besidder, kan
du bade blive mere lykkelig og opné sterre tilfredshed
med dit arbejde, dit parforhold og dig selv.

e fleste mennesker har et nogen-

lunde fast niveau for, hvordan vi
har det. Oplever vi noget meget ne-
gativt eller positivt, som eksempel-
vis et dodsfald eller en lottogevinst,
vender vi alligevel efter relativt kort
tid tilbage til vores oprindelige lykke-
niveau — som vel at merke ikke er
ens for alle mennesker. Men ved at
fokusere pa vores styrker kan vi hojne
vores grundstemning. Det forklarer
psykolog Lars Ginnerup fra firmaet
Lykkeklinikken — han kender det ud-
meerket fra sig selv.

- Engang var jeg bade pessimistisk og
perfektionistisk, hvilket per definiti-
on er en ulykkelig blanding. Det har
jeg siden indset via positiv psykologi.
I dag tager jeg imod de sma gleeder
med kyshand. P& en lykkeskala fra
0 til 10 var min grundstemning kun
til et 3-tal. Efter tre ars arbejde med
mig selv scorer jeg i dag 8, forteeller
Lars Ginnerup.

Siden har han hjulpet adskillige an-
dre til at @endre livsindstilling. Lige-
som Lykkeklinikken de seneste ar
med succes har brugt metoden i flere
store danske virksomheder.

- Kompetence- og personaleudvik-
ling har ofte handlet om at finde ud
af, hvilke mangler der eri en afdeling
eller hos en person, og sa dakke de

svage omrader. Det vil naturligvis
veere vigtigt 1 nogle sammenhznge,
men resultaterne fra den positive
psykologi viser, at det ofte er mere
effektivt at bygge videre pa de res-
sourcer, som folk i virksomheden al-
lerede har. Nar man fokuserer pa det,
man er bedst til, sa er det ofte lette-
re at lofte en hel afdeling, siger Lars
Ginnerup.

I 2007 havde it-afdelingen i TDC et
forleb med positiv psykologi, som
medforte en stigning i tilfredsheden
hos afdelingens ansatte - modsat alle
andre afdelinger. TDC’s vicedirektor
udtalte efterfolgende til Politiken, at
han ikke var i tvivl om, »at afdelin-
gens fokus pa lykke vil fortsatte og
brede sig til andre af TDC’s 13.000
medarbejdere. For positive menne-
sker er mere sunde, mindre stressede
- og mere produktive mennesker.«
Nok sd vigtigt var det, at ogsd medar-
bejdernes private lykkeniveau steg.

- Vi arbejdede med 140 TDC-che-
fer og -medarbejdere. Heraf blev 35
bevilget styrkebaseret coaching. De
tog hver iser en test, og efterfolgen-
de havde jeg en to timers individuel
samtale med dem. En samtale, hvor
vi satte fokus pé deres styrker i for-
skellige sammenheenge. Hver enkelt
chef eller medarbejder fik derpé per-



sonlige, konkrete forslag til, hvor-
dan de kunne udfolde deres styrker
i hverdagen.

Hvad kan du selv gore?

Forskerne i positiv psykologi har
fundet frem til 24 styrker (se boks),

¥ Pa en lykkeskala fra 0 til 10 var min
grundstemning kun til et 3-tal. Efter tre ars
arbejde med mig selv scorer jeg i dag 8.y

Lars Ginnerup, psykolog

at tage en gratis styrketest pa nettet.
Derefter skal man overveje, hvor-
dan man allerede bruger disse styr-
ker, og hvordan man kan bruge dem
anderledes:

— Styrketesten giver intet i sig selv.
Det er forst, ndr man begynder at
anvende og afprove signaturstyr-
kerne pa nye omrader og diskuterer
dem med andre, at man begynder at
mearke forandringer, fortzller Lars
Ginnerup.

vores grundstem-

ning, forklarer

psykolog Lars

turen igenrem.
8

som bliver anset for at vere positi-

ve i samtlige kulturer i hele verden. ... 1parforholdet

En persons fem mest fremtreedende
styrker kaldes signaturstyrker. Nar
man skal arbejde med sine styrker,
foreslér Lars Ginnerup, at man forst
identificerer sine signaturstyrker ved

Hyvis begge parter i et parforhold ta-
ger styrketesten og efterfolgende dis-
kuterer hinandens styrker, og hvor-
dan disse kan udleves i parforholdet,

Fortseettes neeste side
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SADAN KOMMER DU | GANG

« |:|re tte ovelser fra den positive psykoIOgl, som har veldo-
' kumenteret fiekt: -

riv tre ader aende1s ned hver dag, og hvorfor de er sket.

ve oplevelsen af mere glaede,

Skriv et takkebrev til en person, der har hjulpet dig, og som
du ikke har faet sagt tak til. Ring derefter og lav en aftale med
vedkommende uden at fortzelle om brevet. Det er vigtigt, at
det er en uventet overraskelse for den anden. Nar | mades, lze-
~serdu brevet op. D giver gget lykkefglelse i en maneds tid.
 Men det kraever mod og kan vzre graenseoverskridende.

} Skriven kaer&ig‘beskeé til en betvdningsfuld anden. Efterlad

, rbeskeden et sted, hvor den med stor sandsynlighed bliver fun- "
Viange er ikke opmaerksomme pa at sige
al veere oprlgtlgt ment.

' tak. Men husk at det '

e Agr}taagt_ fnegating ta;n!;er, Leer dig selv at teenke epﬁmgstisk ved
at argumentere imod negative tanker. Du kan eksempelvis
, om du ville finde dlg i tanken, hvis det var noget, som

en ande n person sagde til dlg Samtidig kan du finde beviser
mod tanken o komme med alternative forklarmger end den
oprmdellge ta ,e'

kan begge blive til bedre halvdele og
derfor en storre sum, mener Lars
Ginnerup.

- I et parforhold er der rigtig gode
muligheder for at give hinanden et
bedre spillerum. Kortleegningen af
signaturstyrker giver for alvor no-

¥ Det er mellem
mennesker og i
aktiviteterne, at
lykken findes. Sa
sluk for fjernsynet,
fremkald dine
styrker og kom ud
og brug dem.,

Lars Ginnerup, psykolog
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get nyt at ga efter bade hver for sig
og sammen. Ofte kender man jo sin
partner sa godt, at hvis man leeser sin
partners styrker, sa kan man umid-
delbart associere til noget konkret,
som partneren vil fa gleede af at gore.
Noget som partneren ikke altid selv
har indset. Og med signaturstyrker-
ne har man sé faet et fastere greb om
hinanden og tilveerelsen. Helt natur-
ligt viser man de bedste sider af sig
selv, nar man udfolder sine styrker.
Og nar man viser sig fra sin bedste
side, sa kan man naesten kun blive el-
sket, siger Lars Ginnerup.

.. pa arbejdspladsen

I arbejdet med signaturstyrkerne er
detogsa gavnligtat sparre med nogen,
som har de samme styrker som en
selv. Det kreever dog, at en stor grup-
pe tager styrketesten sammen for at

finde personer, hvis styrker matcher
ens egne. Derfor er arbejdspladsen
et oplagt sted, hvor man med hurtigt
og kontant udbytte kan forholde sig
til hinandens testresultater. Simpelt
hen fordi man her kan tale om, hvor-
dan styrkerne med fordel kan udfol-
des i arbejdet. Medarbejdere, der har
de samme styrker eller udfordringer,
kan fa meget ud af at snakke med
hinanden - ogsa ved bare at snakke
med hinanden om, hvordan de nor-
malt arbejder.

Béade for individet, parforholdet og
pd arbejdspladsen er udfordringen,
at gleede kraever arbejde. Der fin-
des ikke nogen hurtig lykkepille.
Det kreever vedvarende arbejde med
styrkerne og nogle af de mange andre
muligheder, den positive psykologi
giver, understreger Lars Ginnerup.
Hans bud pa lykken lyder:

— Det er relationerne mellem men-
nesker, der skaber lykke. Derfor har
vi navigeret forkert i mange ar, vi
har stirret os blinde pa, hvilke ting
man kan kebe for penge. Det er mel-
lem mennesker og i aktiviteterne, at
lykken findes. S& sluk for fjernsynet,
fremkald dine styrker og kom ud og
brug dem. Det, mener jeg, er de for-
ste afgorende skridt til et bedre liv. O
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