Ebbe Lavendt

Positive psychology — an introduction to the science of optimal human
functioning

The purpose of this article is to give the reader an overview of positive
psychology. The four pillars of positive psychology — positive emotions,
engagement, meaning and positive relationships - are presented in the
form of examples of some of the key concepts of the field. The article
discusses ideas for how to use principles and interventions from positive
psychology in leadership, consultancy and coaching. It also tries to pre-
dict what the future of positive psychology might look like, and offers
advice on how the reader can learn more about the subject.
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Positiv psykologi er kort
fortalt videnskaben om
optimal menneskelig
funktion — det vil sige
videnskaben om hvor-
dan mennesker trives
og praesterer optimalt.
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POSITIV PSYKOLOGI

— en introduktion til videnskaben om

optimal menneskelig funktion

Malet med denne artikel er at give
laeseren et overblik over positiv
psykologi. Positiv psykologis fire
forskningsomrader - positive emo-
tioner, engagement, mening og posi-
tive relationer — praesenteres i form
af eksempler pa nogle af feltets
noaglebegreber. Artiklen rummer
ogsa idéer til, hvordan principper
og interventioner fra positiv psy-
kologi kan anvendes i forbindelse
med ledelse, konsulentarbejde og
coaching. Desuden er der bud pa,
hvad fremtiden vil byde pa, og
hvordan laeseren kan komme vi-
dere med emnet.

HVAD ER POSITIV PSYKOLOGI?
Definition

Positiv psykologi er kort fortalt
videnskaben om optimal men-
neskelig funktion (Linley et al.,
2006) - det vil sige videnskaben
om hvordan mennesker trives

og prasterer optimalt. Positiv
psykologi bruges i dag som pa-
raplybegreb for en lang raekke
forskningsomrader inden for
psykologi. Nogle personer — isar
forskere — skelner mellem positiv
psykologi og anvendt positiv psy-
kologi (Linley & Joseph, 2004).
Det forste udtryk refererer til
forskningen, mens det andet ud-
tryk refererer til brugen af forsk-
ningsresultaterne i praksis. De
fleste praktikere taler dog kun om
positiv psykologi uden at skelne
mellem de to sammenhange. Det
gor jeg ogsa i denne artikel.

Historisk baggrund

For 2. verdenskrig havde psyko-
logien tre klare malsetninger:
at helbrede psykisk sygdom, at
gore alles liv mere produktive
og tilfredsstillende samt at af-
daekke og fremme stort talent. 2.
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verdenskrig forte til et skift i fo-
kus hen imod psykisk lidelse, og
der blev afsat store summer til at
forske i det omrade. Som konse-
kvens heraf har psykologien i
sidste halvdel af det 20. a&rhund-
rede primart fokuseret pa psy-
kisk sygdom og behandling. Det
har medfert en nedprioritering
af forskningen i de forhold, som
gor livet veerd at leve (Seligman &
Csikszentmihdlyi, 2000).

Dette neesten ensidige fokus pa
sygdom og behandling er blevet
kritiseret flere gange — bland an-
dre af Abraham Maslow (1954)
som i 1954 var den ferste til at
bruge udtrykket positiv psyko-
logi. Maslow gnskede, at psyko-
logi ogsd skulle beskeeftige sig
med det velfungerende og sunde
menneske — ikke kun med det
syge menneske. Positiv psyko-
logi skulle ikke sta i modsatning
til psykologien om den gennem-
snitligt syge person, men béde
rumme sygdom og sundhed.
Farst et halvt arhundrede senere
kunne Martin Seligman som for-
mand for den amerikanske psy-
kologforening i slutningen af
90’erne satte posifiv psykologi péd
dagsordenen og dermed fa forsk-
ningsmidler kanaliseret i retning
af psykisk sundhed i et forsag pa
at genoprette balancen inden for
psykologien. Som en del af arbej-
det med at etablere positiv psy-
kologi som forskningsfelt blev
der etableret en "infrastruktur”

Positiv psykologi

med forskningsmidler, tidsskrif-
ter, konferencer med videre. I dag
publiceres forskningen isaer i Jour-
nal of Positive Psychology, Journal
of Happiness Studies, Applied Psy-
chology: Health and Well-Being og
Applied Research in Quality of Life.

Et emnefzallesskab

Positiv psykologi kan forstds som
et forskningsbaseret emnefalles-
skab omkring studiet af det me-
ningsfulde, fremadrettede, po-
tentiale- og ressourceorienterede
i menneskets psyke, som forener
forskningsretninger og -metoder
inden for psykologi. Kort fortalt
undersgger man de forhold, der
gor livet veerd at leve — sdsom suc-
cesogkeerlighed medvidere. Fokus
er pa "what is right with people”,
og hvordan vi kan fremme det
- i modsetning til megen tradi-
tionel psykologi, som fokuserer
pa "what is wrong”, og hvordan
vi kan behandle det (Seligman &
Csikszentmihalyi, 2000).

Lidt groft sagt handler positiv
psykologi om psykisk sundhed
og udvikling. I modsatning her-
til beskaftiger store dele af sund-
hedsforskningen sig primart med
sygdom - ikke med sundhed. Lee-
ser man eksempelvis om de dan-
ske sundhedspsykologers specia-
listuddannelse kan man se den
store optagethed af sygdom. In-
den for positiv psykologi er man
i en vis forstand mere ambitiose,
idet man ensker at hjelpe men-
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Positiv psykologi
kan forstds som et
forskningsbaseret

emnefellesskab, som
lidt groft sagt handler
om psykisk sundhed og
udvikling, og som i dag
ses som et supplement
til andre grene af
psykologien.

nesker med at ga fra blot at veere
raske til rent faktisk ogsa at trives
og leve fyldestgerende liv. Trivsel
er nemlig forbundet med en lang
raekke positive forhold i relation
til bade fysisk og psykisk sund-
hed. Mennesker, der trives, har
eksempelvis bedre sundhedsva-
ner, lavere blodtryk og mere kri-
geriske immunforsvar end andre.
Forskning viser ogsa, at menne-
sker, der trives, seger og absorbe-
rer flere informationer om sund-
hedsfarer (Seligman, 2004).

Tidligt i positiv psykologis udvik-
ling kunne nogle forskere kritise-
res for at tage aeren for idéer, som
andre tidligere havde fremsat.
Mange af de tidlige artikler om po-
sitiv psykologi blev tilmed skre-
vet som modsatninger til eksiste-
rende psykologiske tilgange — for
eksempel til psykoanalysen og den
humanistiske psykologi. Man var
saledes godt i gang med at grave
en ny skyttegrav inden for psyko-
logien. Det projekt er de fleste géet
bort fra, og i dag ses positiv psy-
kologi mere som et supplement
til - ikke som en erstatning for el-
ler udfordring af — andre grene af
psykologien. Man frabeder sig des-
uden péa det bestemteste enhver
tale om paradigmeskift (Seligman,
2004). Der er blot tale om, at vel-
etablerede forskningsmetoder bru-
ges pa nye forskningsgenstande.

For mange udenforstiende kan
positiv psykologi fremstd som en

tilgang, og den bliver ofte omtalt
og behandlet som en tilgang pa
linje med psykoanalyse, humani-
stisk psykologi, kognitiv adferds-
terapi, systemisk teenkning og s&
videre. Det er dog lidt misvisende.
Ligesom Kklinisk psykologi er et
genstands- og arbejdsfelt, sa er
positiv psykologi i samme grad at
anse som et genstands- og arbejds-
felt, og ligesom kliniske psykolo-
ger kan arbejde ud fra forskellige
teoretiske tilgange, sa kan positive
psykologer ogsa gere det:

e Seligman (2004) arbejder ek-
sempelvis ud fra en kognitiv
tilgang,

e Mihdly Csikszentmihalyi (1990)
arbejder ud fra en humanistisk
tilgang,

e og David Cooperrider (Coop-
errider, Whitney & Stavros,
2008) arbejder ud fra en social-
konstruktionistisk tilgang, etc.

Saledes lever forskellige teoreti-
ske tilgange side om side inden
for positiv psykologi.

De teoretiske forskelle betyder, at
der er store meningsforskelle in-
den for positiv psykologi. For ek-
sempel er positiv psykologi blandt
andet kendt for pastanden om, at
man ber fokusere pd at udvikle
sine styrker frem for sine svaghe-
der. Denne péstand er fremsat af
Gallup baseret pa deres egne un-
dersogelser. Christopher Peterson
(MAPP 701 foreleesning, 8. februar
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