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LARINGSMAL

Fa en kott introduktion til,
hvad positiv psykologi gar
ud pa

Har de seneste forsknings-
resultater

Fa indblik i, hvordan positiv
psykologi kan omsaettes til
brugbare veetkigjer | er-
hvervslivel

SPILLEREGLER OG FORVENTNINGER

Opleegget bestar afen vekselvirkning mellein forediag, sumime-
gvelser og erfaringsudveksling

Du skal veere indstillet pa at lave avelser med andre deltagere
Du er velkommen til at stille forstaelsesspargsmal undervejs
Du ma ogsa gerne udfordre oplaegsholderen

Bidrag til den gode stemning

Tiderne pa programmet er kun cirkatider




1. Hvad er positiv psykologi?

EBBE LAVENDT

—

Autoriseret psykolog, Kebenhavns Universitet og
Master | anvendt positiv. psykologi, University of

UddangEsss Pennsylvania, intern, Mclean Hospital | Harvard
Medical School

Forsker og erhvervspsykolog
Arbejds- Center for Positiv Psykologi og Institut for Idreet og
pladser Erneering, Kobenhavns Universitet
Forsk.ning, undervisning, radgivning, coaching, positiv
terapi
lise-
Positiv psykologi og evidensbaseret coaching
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.




HILS PA HINANDEN

| LOBET AF DEN NASTE TIMES TID VIL JEG BEDE
DIG TALE MED NOGLE AF DE PERSONER, DU
SIDDER | NAERHEDEN AF

DERFOR VIL JEG ALLEREDE NU BEDE DIG GIVE
HAND TIL DEM, DU KAN NA

FORSWYG AT HUSKE DERES NAVNE

1. HVAD ER POSITIV
PSYKOLOGI?




POSITIV PSYKOLOGI
| MEDIERNE

BERLINGSKE
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Positiv psykologi er ikke altid lykken

POSITIV
PSYKOLOGI
ER AKTUEL




FALSKE PASTANDE
OM POSITIV PSYKOLOGI

Artiklen i Berlingske indeholdt et utal af falske udsagn om
positiv psykologi — eksempelvis:
= "Maske har folk efterhanden opdaget, at de ikke ser tilveerelsen
helt sa klart, hvis de kun bruger de positive briller."

"Svend Brinkmann mener oven i kabet, at positiv teenkning - hvis
den daekker over "forbudte" negative falelser - kan gare os de-
primerede og u-lykkelige.”

"Den samlede besked er, at hvis du teenker pa en bestemt made,
bliver du lykkelig. Det er uendeligt naivt."

"Du skal bare veere positiv".

"lfalge Brinkmann viser undersggelser, at deprimerede menne-
sker har starre realitetssans end dem, der har ja-hatten pa."

BRINKMANN, 2012

FALSKE PASTANDE
OM POSITIV PSYKOLOGI

= "Den form for lykke, som den positive psykologi laegger op til, har
det svage punkt, at den risikerer at blive utrolig egoistisk. Det
handler om at skabe lykke for sig selv”

= "Det er ikke tilfeeldigt, at den positive psykologi er den ene
psykologiske teori, amerikanerne er kommet op med.”

Lees kommentarer til de falske pastande pa
https://www.facebook.com/PosPsyNet

BRINKMANN, 2012




Man kan desveerre ikke stole pa
udleegningen i medierne, fordi alle
mulige halvstuderede rgvere udtaler

FORDUMMENDE sig

DEBAT Jeg haber, jeg den nzeste times tid
kan redde tradene ud ved at give et
mere retvisende billede af forsk-
ningen i positiv psykologi

POSITIV PSYKOLOGI




Far 2. verdenskrig havde psykolo-
gien fre klare malsaetninger:

' At helbrede psykisk sygdom

Al gate alles liv mere produkiive og
tilfredsstillende

Al aldeekke og fremme stort talent

2 verdenskrig forie til et fokus pa
psykisk lidelse, og der blev givet
store sunimet il at forske | sygdom
0g behandling

| det seneste halve arhundrede har
psykologien primeert fokuseret pa
det syge menneske

Det har medfort en nedptioritering
af opbygningen af de tilstande, som
got livet veerd at leve

MARTIN E. P.
SELIGMAN

| 1998 blev Martin Seligman valgt
som formand for den amerikanske
~ psykologforening

| sin tiltreedelsestale overraskede
han tilhgrerne ved at sige, at vi i 50
ar har overset vaesentlige omrader
af livet

Det var startskuddet til positiv psy-
kologi

Herefter blev rettet fonde,
tidsskrifte ingsgrupper, kon-
programmer OsV.




Look for
what's right
with people

Positiv psykologi er
videnskaben om 1)
trivsel og 2) optimal
menneskelig funktion




SAMMENLIGNING

10



(eng. languishing)

.
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BLOMSTRER DU?

VEND DIG VENLIGST OM MOD DIN SIDEMAND/-
DAME OG DISKUTER DE TO SPORGSMAL.:

HVOR | MODELLEN VIL DU PLACERE DIG SELV FOR TIDEN?
HAR DU VZAERET ANDRE STEDER HENNE?

OVERBEGREBER | POSITIV PSYKOLOGI

Indhold / delinition

Anvendt . ot .
. Anvendels len empiriske forskning fra positiv
positiv

F.eks. forstaet som at have dii godt; vaere‘

Trivsel engageret; have gode forh‘pl i
mening; og at klare sig godt

ndre; opleve
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OVERBEGREBER 1 POSITIV PSYKOLOGI

Betegnelse
Optimal At klare si Wg langt sigt —
. -
{unkiion uden at rigt o as;g‘j
il

Blomstien

Menta
fitness

Mange af overbegreberne i positiv psykologi er store, rumme-
lige og lost defineret

Positiv psykologi handler ikke om
positiv teenkning

POSITIV PSYKOLOGI Det handler om, at den tilstand,
HANDLER IKKE OM man er i, skal egne sig til den situa-
POSlTlV TﬁENKNlNG' tion, man skal handtere

Visse situationer kalder pa negative
tilstande og/eller treek
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Positiv psykologl
er videnskabelig
forskning
— IKke en religion
eller en filosofi
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SR

RE SPOR TIL LYKKEN

Lykke

Overbegreb (eng. happiness)

1. Positive

. 2. Engagement 3. Menin
emotioner 9ag g

Inddeling

Positive feelles-
skaber (eng.
institutions)

Tilstand Treek
(eng. state) (eng. trait)

TRE SPOR TIL LYKKEN

Tidligere talte man om tre spor til lykken;

= Det behagelige liv fyldt af korterevarende positive folelser af
niydelse og behag

= Det engagerede liv praeget af anvendelsen af stytker og ople-
velse af flow i fotbindelse med arbejde og hobbyer

= Det meningsfulde liv.viet noget stgrre end dig selv — f.eks. at
vaere del af et arbejdsfaellesskab, en sag osv.

15



At forfalge det behagelige liv er kun
i mindre grad forbundet med livstil-
fredshed

At forfglge det engagerede liv og
det meningsfulde liv er i hgj grad
forbundet med livstilfredshed

"The full life” er, ndr man bade ople-
ver positive fglelser, engagement
0g mening

Det modsatte er "the empty life”

DET HELE MENNESKE

Trivsel

1. Positive [ 2. Enga- | 3. Positive | 4. Mening | 5. Preesta-
emotioner | ‘gement relationer tioner




HVOR MEGET FYLDER PERMA | DIT LIV?

Relationer

PERMA-QVELSE

VEND DIG VENLIGST OM MOD EN ELLER TO
ANDRE — IKKE DEN SAMME SOM FOR - OG
DISKUTER SPORGSMALENE:

= HVOR MEGET FYLDER POSITIVE FOLELSER?

= HVOR MEGET FYLDER ENGAGEMENT I DIT LIV?

= HVOR MEGET FYLDER POSITIVE RELATIONER | DIT LIV?

= HVOR MEGET FYLDER MENING | DIT LIV?

= HVOR MEGET FYLDER PRASTATIONER I DIT LIV?

= HVORDAN VILLE DU GERNE HAVE, AT DET SA UD?

17



1. OPSUMMERING

Positiv psykologi er forskning i psykisk sundhed, forebyggelse,
udvikling, trivsel og optimal funktion

Det blandes ofte sammen med alt muligt andet — iseer positiv
teenkning, som ikke har noget med forskning at gare

Forskningsomradet kan inddeles i 4-5 underomrader:

. Positive falelser (tilstande)

. Engagement (traek)

. Positive relationer

. Mening (positive feellesskaber)
. Optimale praestationer

2. HVORFOR VIRKER
POSITIV PSYKOLOGI?

18



V PSYKOLOGISKE
ER ER ARSAG TIL

Positiv affekt
Engagement
= Energi
= Styrker

Selvkontrol

Grit (vedholdenhed og
passion)

Psykologisk kapital
optimisme, s

Positive
Coachin

DE VIRKNINGSFULDE FAKTORER OG
MEKANISMER ER STADIG UKENDTE

Det mangler megen forskning i virkningsiulde faklorer og
niekanismerne, som far positive interventioner mv. til at virke

Det betyder, at vi pa nuveerende tidspunkt kan konstatere, at visse
metoder vilker, men vi ved dybest set ikke hvorifor

For bud pa virkningsfulde faktorer se http://youtu.be/Obz xDgyxt4
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MULIGE VIRKNINGSFULDE
FAKTORER OG MEKANISMER

MULIGE MEKANISMER "REFERENCER”

Fokuspersonens parathed
Fokuspersonens engagement
Samarbejdsforholdet
Loyalitet over lor tilgang

MULIGE VIRKNINGSFULDE
FAKTORER OG MEKANISMER

MULIGE MEKANISMER "REFERENCER”

Fokiis pa det positive
Forandringsudsagn
lidlige posilive falelser

20



EKSEMPEL PA
ISME

DOKUMENTEREDE METODER
VIRKER IKKE PA ALLE PERSONER

Vaer opmaerksom p4, at de fleste avelser kun virker
midlertidigt

Nar du veenner dig for meget til gvelser, aftager effekten som
regel

Du skal derfor veksle imellem forskellige gvelser

Selv om en metode er dokumenteret videnskabeligt, er det
ikke nogen garanti for, at den virker pa dig

Du ma derfor selv afprave diverse gvelser og konstatere,
hvad der virker for dig

Du vil ofte komme ud for, at du skal tilpasse gvelser til dig selv
og dine omgivelser

21



MATCHING PERSON OG AKTIVITET

En del nyere forskning understatter idéen om at at matche
person og aktivitet (eng. person activity fit)

Find ud af, hvilke strategier, der passer bedst til dig eller den,
du forsgger at hjeelpe

Der er tre mader, som strategier kan passe pa:

= En strategi kan passe til personens specifikke problemer og/eller
udfordringer

= En strategi kan passe til personens styrker
= En strategi kan passe til personens behov og livsstil

Man skal helst opleve strategien som naturlig, behagelig og
veerdsat

CF. LYUBOMIRSKY, 2007

FORSKELLIGE FORTOLKNINGER
AF POSITIV PSYKOLOGI

Der er ikke nogen facitliste for den praktiske anvendelse af
forskningen fra positiv psykologi

Hver opleegsholder kan have hver sin egen fortolkning af
forskningen, og hvordan man helt praktisk kan anvende den
pa deres omrade

Af og til bliver professionelle ngdt til at tilpasse forskningen sa
meget til deres malgruppe og situation, at den ikke leengere er
forskningsbaseret, men snarere forskningsinspireret

Det er nu engang det bedst mulige i visse situationer

22



2. OPSUMMERING

Der er en lang reekke sammenhaenge og arsagssammen-
haenge imellem trivsel og bedre resultater

Vi kender endnu ikke mekanismerne bagved arsagssammen-
hangene

Ikke desto mindre har vi et arsenal af dokumenterede gvelser
Veksl imellem forskellige avelser
Tilpas gvelser til dig selv og dine omgivelser

Der er ikke nogen facitliste

ERFARINGSUDVEKSLING

S/ET JER VENLIGST SAMMEN | GRUPPER PA 4-5
PERSONER

DER SKAL MINDST VZERE EN | GRUPPEN, DER
HAR ERFARINGER MED AT BRUGE QVELSER
FRA POSITIV PSYKOLOGI

DEL JERES ERFARINGER MED AT FA PERSONLIG
UDVIKLINGS-GVELSER TIL AT VIRKE

23



3. HYORDAN KAN VI

BRUGE POSITIV
PSYKOLOGI?

POSITIV MOTIVATION

24



FORSKELLIGE
TIL M

-

Manglende motivation

== Ekstern motivation

(stok og gulerod)

Indoptaget motivation
(déarlig samvittighed)

Identificeret motivation
(forpligtelse)

Indre motivation (lyst)

Hjeelpeles! al ga igennem beveegelserne

|

Fole at ens adizerd at forarsaget af omgivel-
serne

Fale at ens adieeid et forarsaget af en kon-
flikt inde | en seiv

Fole at ens adfeerd er forarsaget af et hel-
hjertet selv

Fole at ens adfeerd er forarsaget af forngj-
else ved selve aktiviteten

T N UWEDECKS RYAN, 2002

EKSEMPLERSES

FORSKELLI

-

Manglende motivation

== Ekstern motivation

(stok og gulerod)

Indoptaget motivation
(déarlig samvittighed)

Identificeret motivation
(forpligtelse)

Indre motivation (lyst)

b~ Y -~
APTION
K - —

Jeg foler virkelig, at jeg spilet mit arbejdsliv
her

|

Hvis jeg ikke blev belgnnet for det, ville jeg
ikke lave opgaven

Jeg bor lgse opgaven, nu da det er besluttet

Jeg er committed til mit arbejde, fordi jeg vil
realisere de mal, jeg har sat for mig selv

Jeg Kan virkelig godt lide at arbejde her og
blive udfordret

T N UWEDECKS RYAN, 2002
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POSITIV MOTIVATIONS-
OVELSE

SAT JER VENLIGST SAMMEN | GRUPPER PA 2-3
PERSONER OG DISKUTER SPORGSMALENE
NEDENFOR:

STYRKER




Meget kompetenceudvikling fokuse-
rer pa at lukke kompetencegab

Den teenkning, der ligger bag, kan
kaldes mangeltaenkning: Medarbej-
derne mangler noget, som de skal
laere

F.eks. sendes medarbejdere ofte pa
kurser i noget, de ikke er gode til

Et alternativ hertil er at udvikle styr-
ker frem for svagheder

Den teenkning, der ligger bag, kan
kaldes ressourcetaenkning

FORDELE VED AT FOKUSERE PA STYRKER

Mennesker, der bruger deres styrker:

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
1

Trives bedre

Er mere selvsikre

Har hgjere selvveerd

Har mere energi og vitalitet
Oplever mindre stress

Er mere modstandsdygtige
Praesterer bedre

Er mere engagerede

Er bedre til at opna deres mal

. Og mennesker, der udvikler deres styrker, udvikler sig hurtigere

og opnar vedvarende forbedringer

LINLEY, 2010
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GRATIS STYRKETEST PA VIASURVEY.ORG

Get your free VIA Me! Character Strengths Profile

Your character strengths are already within you, but isolating and identifying them
can be complicated, confusing and incredibly time-consuming. The VIA Me!
Character Strengths Profile is designed to help you easily discover the strengths
you already have and gain deeper insight into what makes you who you are.

Just by completing the free, scientifically validated self-assessment tool, called the
VIA Inventory of Strengths Survey, you'll receive your free VIA Me! Character
Strengths Profile and you'll be on your way to uncovering what is best in you!
Register below!

The VIA Inventory of Strengths Survey has been translated into over 17 lanquages

STYRKEKORT

£ /ERUGHED,
3 ( N AUTENTICITET
VENLIGHED y \ Y scovkonTROL 06 Y \\ 0G AGTHED
oG GenerosiTET [l SELVBEHERSKELSE
FAIRNESS, LIGHED [ Hég» S
OG RETFARDIGHED |
{ ORIENTERING

MEDVENNESKELIGHED.

0G KERLIGHED ‘SELVBEHERSKELSE

RETRERDIGHED TRANSCENDENS

| januar 2007 udviklede jeg styrkekort baseret pa VIA-styrketesten

Styrkekortene var blot taenkt som et gvelsesveerktgj, fordi mine
kunder efterspurgte veerktgjer

Styrkekortene blev ret populeere, og i dag findes der styrkekort i
mange versioner til forskellige formal

28



YRKESPOTTING |
' TEST

, at du har

SEBASTIAN NYBO
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CHRIS MACDONALD

HENRIK LESLYE

N
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STYRKESPOTTING

TRAEK ET TILFAELDIGT STYRKEKORT | BUNKEN AF
STYRKEKORT OG LAS TEKSTEN

SE OM DU KAN KOMME | TANKE OM EN AF DINE

KOLLEGAER, DER BESIDDER NETOP DEN PA-
G/ALDENDE STYRKE

VEND DIG OM IMOD DIN SIDEMAND/-DAME OG FOR-

TAL, HVILKEN STYRKE DET DREJER SIG OM, OG
HVILKEN ADFARD HOS DIN KOLLEGA, DER FOR-
TALLER DIG, AT HAN/HUN UDVISER STYRKEN

GENTAG GVELSEN

EKSEMPEL PA STYRKE:
MODSTANDSKRAFT

31



MODSTANDSKRAFT

Det engelske ord resilience kan -
oversaettes med ukuelighed, Qv v
levelsesevne, robusthed, _aﬁ;];arl'ﬂ
elasticitet og modsta:ndakraft : ;-“-"‘-:.

Oplevelse af posmve f;alelser be- =1
skytter ukuelige individer mod-d?a'
pressmn efterkriser _.L o

. Ukuelg ed som p

REIVICH 005~

Modstandskraft er din
evne til at klare, kom-
me igennem og rejse
dig igen, nar du
mgder modgang

TILPASSET FRA REIVICH & SHATTE, 2002
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COACHING
SOM VAERKTAJ

Positiv psykologi og
coaching deler bestrae-

belsen pa at forbedre
trivsel og praestationer
via fokus pa det positive

33



Coaching er en
made at levere

positiv psykologi pa

Positive interventioner fo-
Kuserer primaert pa at gge
trivsel, mens coachingin-

terventioner hovedsageligt
fokuserer pa at fremme
malopnaelse

GRANT & SPENCE, 2010
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FORSKNINGSRESULTATER | COACHING

Bandomiserede, kontrolerede eksperimenter (RCT) antyder,
al coaciing bl a har effekt i forhold til:

= Forbedretbesiutningstagning, sterre commitment i forhold til
mal, bedre malopnaelse og resultater

= Trivsel, hab, selvtillid, mental robusthed, mental sundhed, for-
bedret helbred og hgjere livstilfredshed

. Forbedret selvkontrol, feerdigheder, samarbejdsadfeerd, beher-
skelse af omgivelserne og handtering af organisatorisk foran-
dring

* Mindre sengstelse, stress, udbreendthed og depression samt
feerre helbredsgener

GRANT, 2009

SUMMEQVELSE

SAT JER VENLIGST SAMMEN | GRUPPER PA 3-4
PERSONER OG DISKUTER SPORGSMALENE
NEDENFOR:




HVOR KAN DU FINDE
FLERE VERKTGJER?

VAERKTJJER

Mange ellelsporger veerkiojer

Psykologer arbejder iseer med to slags veerkiojer:

_ Assessments - f.eks. test, interview, analysemodeller, osv., det
kan skabe (selv-)erkendelse ved at szette ord pa en reckke for-
hoid - [ eks. dine folelser, din personlighed osv.

__Interventioner - f.eks. at teenke noget eller-at gare noget, der
kan veere med til at skabe positive forandringer

36



BLIVER DU

Positivitet

VAERKTAJER TIL AT
SKABE POSITIVE
FOLELSER OG
TILPASSE OVELSER

VAERKTAJER TIL
AT BALANCERE
POSITIVE OG
NEGATIVE FOLELSER

37



VAERKTGJER TIL
AT SKABE INDRE OG
V/ERDIBASERET
MOTIVATION SAMT
MALSZAETNING

o000 oDaD

| VARKTQUER TIL
AT UDVIKLE HAB
OG STYRKER MV.




Martin E.P.

Seligman

o

LYKKENS
PSYKOLOGI

Ny psykologi seetter fokus pa dine fortrin .

Aachbeng

REGLEER

VAERKTAJER
TIL AT TENKE
OPTIMISTISK, TIL-
GIVE, OG UDVIKLE
STYRKER MV.

fe

DER LEVER SAMMEN

VAERKTGJER
TIL AT UDVIKLE
PARFORHOLD
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CAROL DWECK

Du er hvad
BITR: 20 @ \//ERKTOJER TIL AT
SKABE LAERING OG
GIVE ROS OG
- ANERKENDELSE
Den nye
mindset-teori
om vejen til succes
BORGEN
VRlgfrihedensy
S\ tyrannigs
N l VAERKTOJER
o Es TIL AT FORBEDRE
*~ BESLUTNINGS-
TAGNING
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FORHABENTLIGT
KOMMENDE
SUNDHEDSPORTAL
OG BROCHURER

Det er min erfaring, at veerkigjer
sjeeldent er tilstreekkelige til at lose
problemstillinger:

Det er ikke nok at kende veerktgj-

DET KRAVER ome

Du skal ogsa laere at bruge dem
TIDSINVESTERING Og du skal bruge dem jaevnligt for

at automatisere feerdighederne og
opna resultater

Uden tid investeret i traening ingen
effekt!

41



HVORDAN BRUGER
PROFESSIONELLE VAERKTGJERNE?

Den mest dominerende teknik i coaching er at stille spargs-
mal, som fokuspersonen skal reflektere over for at kunne
svare pa

Det skaber leering
Men det er langt fra den eneste teknik i coaching

For veluddannede coaches er det normalt at:
= Teste fokuspersonen — f.eks. med positivitets- og styrketest
= Introducere fagbegreber — f.eks. om positive falelser, styrker mv.

= Vise modeller og bruge dem til at analysere udfordringer — f.eks. CAPPs
styrkemodel

Forklare teoretiske principper — f.eks. at udvikle styrker frem for
fejlretning

HVORDAN BRUGER
PROFESSIONELLE VAERKTGJERNE?

Forklare forskning — f.eks. at forskning viser, at negative falelser er mere
intense end positive

Fortaelle anonymt om andre fokuspersoners erfaringer — f.eks. hvilke
metoder de har haft gode erfaringer med

Veere rollemodel (selv have provet alle interventioner)

Afprove veerktajer / gvelser i sessionen — f.eks. tre gode ting gvelsen
Uddele handouts

Give interventioner som hjemmeopgaver

Give udprint af artikler

Henvise til hjemmesider og videoklip

Anbefale bager

Osv.

42



3. OPSUMMERING

Lad lysten og veerdierne drive vaerket

Fokuser pa dine og andres styrker

Positive falelser og positivt udsyn kan give dig modstandskraft
Coaching er en made at levere positiv psykologi pa

Der findes mange veerktgjsbager

Opnaelse af resultater kraever en tidsinvestering

SUMMEQVELSE

VEND DIG VENLIGST OM MOD DION SIDEMAND/-
DAME OG DISKUTER SPURGSMALET NEDEN-
FOR:

43



AFRUNDING

SPGRGSMAL?

44



HVOR KAN DU
LARE MERE?

POSITIV PSYKOLOGI PORTALEN

PORTALEN
Pasitiv Psykologi Portalen er en samling af links til interessante ressourcer inden
for positiv psykologi. Her kan du bla. finde film, radioprogrammer, foredrag,
lydbager, artikler, bager, test og meget mere. De fleste materialer er gratis.
Formalet med portalen er at udbrede kendskabet til positiv psykelogi. Vi har
derfor forsogt at gore det s& nemt som muligt at finde frem til materialer af haj
levaliter.
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YOUTUBE-KANAL

YIJII Tlfll& = QqQ Browse  Upload W Llogind

Lykkeklinikken og Center for Positiv.

ennemse videoer

Om Lykkeklinikken og Center for Positiv
Psykologis YouTube-Kanal

Uploads Kommentarer Se ~

q pasitivpsykologi uplosdede en video 2

9 Vr vedholdende og passioneret
antal visninger

ositivpsykolog:

Seneste akiivitet

Denne video
g promovering

/2012 med henblik pé
e e Timeldingsdsto 121112011

Land Danmark

q positivpsykologi uplosdede en video 2

| 8.Pas pa med selvdisciplin

antal visningar

Denne video er lavet op fil nylir 2011/2012 med henb|
g promovering sf Lykkekiinikken og Centar for Positiv

q positivesykologi uplosdade en video

7. Bliv ved med at tage sma skridt
antal visninger

Denne videa er lavet op il m 2012 med hent
g promovering f Lykkekini

DEN NYE

VIDENSKABELIGE

OPSKRIFT
PA LYKKEN

Uanset om du er godt tilfreds med dit liveller foler dig
lidt trist, kan du f3 mange flere smileys i din hverdag,
his du leder efter dem det rigtige sted. Forskning
psykologi viser, at du kan blive gladere hver dag med en
rakke enkle, gode vaner, du kan indfpre med det sam-
me. Her fir du PERMA —den nye psykologiske opskrft pi
lykke. Den gode nyhed er, at du ikke behgver dit drpm
mehus pa landet for at fa den til at virke!

& glad kan du blive Lol
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TAK FOR
NU!

Hvis du vil vide mere, sa kontakt
Ebbe | avendt pa 4044 4366 eller
el@positivpsykologi.dk
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