Hvad kan positiv psykologi bruges til?

Af: Annette Aggerbeck o

Mange mennesker er ikke helt klar over, hvad positiv psykologi er for noget. Her far du
indblik i, hvad positiv psykologi er, og hvad du kan bruge det til i din hverdag.

Vi skal bare taenke positivt, uanset hvad vi kommer
ud for i livet. Det er, hvad mange mennesker tror,
positiv psykologi gar ud pa. Det er dog ikke helt
korrekt ifglge Ebbe Lavendt, der arbejder pa Center
for Positiv Psykologi og er cand.psych.aut. samt
master i anvendt positiv psykologi.

- Mange mennesker tror ogsa, at positiv psykologi er
en bestemt teori eller tilgang ligesom psykoanalyse,
kognitiv adfeerdsterapi og sa videre. Det er det ikke.
Det er heller ikke en livsfilosofi — ligesom medicin
heller ikke er en livsfilosofi for laeger. Positiv
psykologi er navnet pa et forskningsomrade inden
for psykologi, som beskeeftiger sig med omkring
halvdelen af, hvad man kan forske i af psykologiske
emner. Pa den ene side har vi klinisk psykologi, som
fokuserer pa sygdom og behandling. Pa den anden
side har vi positiv psykologi, som fokuserer pa
forebyggelse, sundhedsfremme og udvikling. Eller
sagt med andre ord: Inden for positiv psykologi
forsker man groft sagt i det, der fungerer godt, hvor
man inden for traditionel psykologisk forskning
fokuserer pa det, der gar galt, siger Ebbe Lavendt.

Begrebet positiv psykologi blev brugt af den
amerikanske psykolog Martin Seligman, der
arbejder kognitivt og i forvejen var en kendt
depressionsforsker. Han bemaerkede, at der primaert
var forsket i alt det, der gar galt i vores liv, og ikke
nzer sa meget i det der fungerer. Derfor valgte han
som formand for den amerikanske psykologforening
at etablere et nyt forskningsomrade inden for
psykologi om det, der gar, at mennesker trives med
fokus pa forebyggelse, sundhedsfremme og
udvikling.

Positiv psykologi er meget udbredt

Oprindeligt havde forskerne forestillet sig, at positiv
psykologi kunne bruges inden for eksempelvis
uddannelse, coaching og sundhedssektoren. Men
det har vist sig, at positiv psykologi bruges langt
bredere — for eksempel i erhvervslivet, hvor
arheidsnladser hriiner det til at sikre
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arbejdspladser bruger det til at sikre
medarbejdernes trivsel og motivation for at age
deres praestationer. Herhjemme er det ogsa udbredt
i folkeskolen, hvor man mange steder arbejder med
at finde elevernes styrker.

- Den sterste arbejdsplads, som har brugt positiv
psykologi, er den amerikanske heer, hvor man
bruger forskningen i robusthed i et forsgg pa at
nedbringe de meget hgje selvmordsrater blandt
medarbejderne, som vender hjem fra krig.

Man kan nemlig traene personer i at blive mere robuste, og det kan veere ngdvendigt, hvis man ved, at de vil
blive udsat for en stor stressbelastning, siger Ebbe Lavendt.

Positiv psykologi bruges ogsa som supplement til alle mulige terapeutiske retninger, herunder af nogle
kognitive terapeuter.

- Der er forsket i depression, og det har vist sig, at gvelser fra positiv psykologi nogle gange er mere effektive
end kognitiv terapi. Der er mig bekendt ikke forsket nasvnevaerdigt i for eksempel angst og svasre
personlighedsforstyrrelser ud fra en positiv psykologisk vinkel. Her bar man i stedet bruge resultaterne fra
den traditionelle forskning, nar det geelder behandling, ligesom det ogsa er mere hensigtsmaessigt at bruge
forskningsresultater inden for stress til at behandle stress, siger Ebbe Lavendt.

Nar positiv psykologi bruges af coaches, psykoterapeuter og psykologer, anvender nogle af dem begrebet
forkert, fordi de ikke har sat sig ind i, hvad positiv psykologi er for noget og derfor ikke kender til den
foreliggende forskning. Andre coaches og terapeuter kender til et meget lille udsnit af forskningen og bruger
saledes kun meget fa emner inden for positiv psykologi, som for eksempel taknemmelighed og styrker. Der
udbydes ogsa mange kurser, og der findes selvhjaelpsbager, som fokuserer pa disse fa emner.

Sygdomsforebyggelse og aget livskvalitet

| forhold il forebyggelse af sygdom og sundhedsfremme er der ifalge Ebbe Lavendt et kaampe ubrugt
potentiale i forskningen inden for positiv psykologi. En stor del af forskningen viser, at trivsel kan forebygge
sygdom, men det virker ikke behandlende — sa er man lykkelig, er der statistisk set mindre sandsynlighed for
at blive syg. Eksempelvis kan optimisme beskytte imod depression, mens positive fglelser kan beskytte imod
stress og forkelelsesvirus, osv.

Ebbe Lavendt peger ogsa pa forskning, der viser, at man kan laere at leve med svaere sygdomme og



funktionsnedsaettelser, uden at det behagver at reducere ens livskvalitet maerkbart. Vi vaenner os nemlig
hurtigt til vores omsteendigheder — det kaldes habituering.

- Der er for eksempel kun en overraskende lille forskel pa lykkeniveauet hos personer, som bliver lamme fra
halsen og nedefter, og folk som vinder i lotto, nar man undersa@ger dem efter et ars tid. Lykke og trivsel er i
hgj grad et spgrgsmal om vaner, holdninger og feerdigheder. Det vil sige, at det er noget, som kan laeres. De
fleste kender for eksempel udsagnet: "Der er ikke noget, som er sa skidt, at det ikke er godt for noget.” Det er
en holdning, og den slags holdninger kan lzeres. Man kan lzere at se lysere pa tilvaerelsen, og det pavirker
ens adfeerd og hormoner og der igennem helbredet. Flere studier viser, at de mest optimistiske mennesker i
gennemsnit lever 6-9 ar laengere end de mest pessimistiske, siger Ebbe Lavendt.

Brug positiv psykologi i din hverdag

Hvis du selv vil arbejde med at forebygge sygdom, fremme din sundhed eller udvikle dig, kan det veere
relevant at kigge pa forskningen inden for positiv psykologi.

Laes ogsa artiklen: Find dig ikke i tidens udviklingstvang

- Man skal have fat i nogle virkningsfulde gvelser. Man skal dog veere opmaerksom p3, at det ikke er alle
svelser, der virker lige godt pa alle personer i alle situationer. Derfor bliver man nadt til at afprgve lidt
forskellige gvelser, og se om det er noget for én. Man skal ogsa vaere opmaerksom pa, at mange evelser
virker i en periode, og sa vaenner man sig til dem og far mindre ud af dem. Derfor skal man regne med, at
man engang imellem skal skifte gvelserne ud, siger Ebbe Lavendt.

Gvelser:

Sadan kan du ege dine positive folelser

Der er lavet mange gvelser pa baggrund af forskningen inden for positiv psykologi — eksempelvis gvelser
som handler om at gge antallet af positive fglelser. Find dem, der virker for dig, og traen dem sa ofte, som du
har lyst. Husk at skifte mellem gvelserne, sa du ikke vaenner dig s meget til dem, at de mister deres effekt.

1. @v dig i at taenke positivt

@ Taenk pa tre gode ting, du har oplevet i dag. Skriv dem ned, og svar ogsa hvorfor det er gode oplevelser.
@ Lav en lang liste over ting, som du er taknemmelig for.

@ Skriv et takkebrev til en person, som har hjulpet dig, men som du aldrig har faet sagt ordentligt tak til.
Aftal at mgdes med vedkommende, og overrask personen ved at laese brevet hgit.



Aftal at mgdes med vedkommende, og overrask personen ved at laese brevet hgijt.

2. Praeg din adfaerd positivt

@ Brug tid pa en hobby, sa du maerker engagement.
@ Find ud af, hvad du er god {il, og brug én af dine styrker pa en ny made i en uge.
@ Skriv en mail til andre og bed dem sende dig et eksempel pa, hvad de har lagt maerke til, at du er god {il.

3. Fa det godt med din krop

@ Nyd noget — maske et glas vin til vinsmagning — eller pa samme made med fokus pa alle
sanseoplevelserne et stykke chokolade, et aeble eller lignende.

@ Fa bergring — giv eller fa et kram.
@ Fa noget massage.
@ Fanoget sex.

4. Serg for gode relationer

@ Plej dine naermeste relationer. De mest lykkelige mennesker bruger mindst tid alene. Omvendt er
ensomhed og isaer social isolation rigtig darligt for lykke og helbred.

@ Ggr noget godt for andre, for det gger ikke bare andres positive falelser, men ogsa dine.

@ Omgas folk, som giver dig god energi. Energi smitter nemlig — ligesom det smitter, nar nogen gaber,
smiler og sa videre.

Kilde: cand.psych.aut. Ebbe Lavendt, Center for Positiv Psykologi

Laes mere

Pa dansk kan man lzese artiklen:



Lavendt: "Psykisk sundhed kan treenes".
Hvis man hellere vil lzese bager kan man f.eks. lsese:
Snyder: "Positive Health".

Undersggelser
Veenhoven, Ruut (2008). Healthy happiness: effects of happiness on physical health and the
consequences for preventive health care. Journal of Happiness Studies, 9(3) 449-464.

Seligman: Positive Health:

Lyubomirsky, Sonja; King, Laura; & Diener, Ed (2005). The benefits of frequent positive affect: Does
happiness lead to success? Psychological Bulletin, 131(6), 803-855.

Scheier, M. F.; & Carver, C. S. (1992). Effects of optimism on psychological and physical well being:
Theoretical overview and empirical update. Cognitive Therapy and Research, 16, 201-228.

Stewart, Donna E.; & Yuen, Tracy (2011). A Systematic Review of Resilience in the Physically Il
Psychosomatics, 52(3), 199-209.

Fakta

Positiv psykologi har mange forskningsemner

Et utal af forskningsgenstande falder ind under forskningsomradet — herunder bl.a. velveere,
livskvalitet, det gode liv, arbejdsglaede, positiv motivation, hab, nydelse, flow, styrker,
taknemmelighed, humor, optimisme, mental fitness/robusthed, resiliens, post traumatisk vaekst,
psykologisk kapital, tillid, anerkendelse, medfalelse, tilgivelse, social smitte, positive energizers,
formal, passion/lidenskab, kald, job crafting (at lave jobbet om, sa det passer til personen), positive
organisationer, malsaetning, selvveerd, selvtillid, selvkontrol/viljestyrke, grit (vedholdenhed og passion
for langsigtede mal), udviklingsorienteret mindset, positive health, balance mellem arbejdsliv og
privatliv, adfserdsgkonomi...
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