Malet med denne artikel er at give leeseren et indblik i positiv psykologi og
sammenhaengen med arbejdsglaede. Trivselsteorien PERMA preesenteres
efterfulgt af konkrete anbefalinger til, hvad du kan gare inden for hvert af
teoriens fem omrader for at age din trivsel.

Ordet arbejdsglesde har ikke tidligere eksisteret pa engelsk. Fra engelsksprogede lande har der i de
senere ar vaeret en interesse for det danske begreb, og for nylig er udtryk som "work happiness” og
"happiness at work” begyndt at dukke op pé engelsk. Der eksisterer af den grund ikke international
forskning i arbejdsglaede. Til gengeeld er store dele af forskningen i positiv psykologi relevant i forhold til
emnet, idet arbejde iseer handler om at praestere, og gleede handler om at trives; og det er lige preecis
det, den positiv psykologiske forskning omhandler.

Kort fortalt kan positiv psykologi defineres som videnskaben om trivsel og optimal menneskelig funktion —
dvs. 1) nér vi har det godt og 2) klarer os godt. Betegnelsen positiv psykologi bruges til daglig som
paraplybegreb for en lang raskke forskningsomrader inden for psykologi. Det, forskningsomraderne har il
feelles, er, at de undersager det meningsfulde, fremadrettede, potentiale- og ressourceorienterede i
menneskets psyke. Groft sagt underseger man de forhold, der ger livet veerd at leve - sdsom succes og
kaerlighed mv. Fokus er pa "what is right with people”, og hvordan vi kan fremme det i modsastning til
megen traditionel psykologi, som fokuserer pa "what is wrong”, og hvordan vi kan behandle det.

Betegnelsen positiv psykologi skal ikke forstés sadan, at resten af psykologi opfattes som negativ
psykologi. Psykoanalyse antyder heller ikke, at al anden psykologi er fysioanalyse. Humanistisk
psykologi antyder ikke, at al anden psykologi er inhuman, og kognitiv psykologi antyder ikke, at al anden
psykologi er emotionspsykologi. | stedet taler man inden for positiv psykologi om den traditionelle
psykologi, som siden 2. Verdenskrig har haft et overvejende sygdomsorienteret forskningsfokus.
Skemaet nedenfor viser nogle forskellene i forskningsgenstande mellem traditionel psykologi og positiv
psykologi.
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Sygdom - raskhed Sundhed - usundhed

Behandling Forebyggelse / sundhedsfremme
Fejludvikling Udvikling
Mistrivsel Trivsel
Dysfunktion, normal funktion Optimal funktion, preaestation

Positiv psykologi kan til dels udlaegges som gammel vin pa nye flasker. Feltet daskker i dag over
forskningsomréder, der har eksisteret laenge, men som i en lang arreekke ikke fik tilfert de store
forskningsmidler. Nogle af de teoretiske idéer inden for feltet har veeret fremsat tidligere, og er i den
forstand gammel vin. Det nye er isser de mange empiriske undersagelser og til dels nye teorier og
metoder. | de senere &r er positiv psykologi isaer blevet kendt i offentligheden i kraft af lykkeforskningen,
som reelt kun udger en mindre del af positiv psykologis genstandsfelt.

Forskningen i positiv psykologi blev oprindeligt inddelt i tre omrader (se Seligman & Csikszentmihalyi,
2000):

1. Positive folelser — forstdet som kortvarige tilstande.

2. Engagement — forstdet som laengerevarende trask som f.eks. personlighedstraek og karakterstyrker.

3. Mening — med fokus pé mening oplevet igennem deltagelsen i positive fasllesskaber (eng. positive
institutions).

Den amerikanske psykolog Martin Seligman (2011), der anses som grundleegger af den positive
psykologi, har sidenhen tilfgjet to kategorier:

4. Relationer — forstaet som positive forhold til andre mennesker.
5. Preestationer (eng. achievement / accomplishment).

Et utal af forskningsgenstande falder ind under disse brede kategorier. Forskningen er baseret pa
traditionelle forskningsmetoder, som i dag ogsé anvendes péa "the sunny side of life”.

Malet med forskningen i positiv psykologi er ikke at eliminere det negative, men derimod at supplere den
traditionelle psykologi med forskning i, hvordan positive forhold kan fremmes, s& mennesker kan trives og
leve fyldestgerende liv.

Tidligere blev lykkebegrebet brugt som overbegreb inden for positiv psykologi. | dag er det skiftet ud
med begrebet trivsel (eng. well-being), som ogsa kan overseettes med velveere eller velbefindende.
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Kombinationen af trivsel og optimal funktion kaldes at blomstre (eng. flourishing). Pa dansk kan det
omtales som at blomstre op, folde sig ud, traede i karakter, veere i flor, veere overskudsagtig, at lykkes og
at realisere sig. De fleste forskere inden for feltet forseger at arbejde deskriptivt snarere end praeskriptivt.
Dvs. de preediker ikke, at du skal teenke positivt om dit arbejde eller se bort fra negative folelser.
Forskerne producerer blot en masse information, som du selv mé selv veelge, hvad du kan og vi/bruge til.

For mange udenforstadende fremstar positiv psykologi som en tilgang og bliver ofte omtalt og behandlet
som en tilgang pa linje med psykoanalyse, humanistisk psykologi, kognitiv adfaerdsterapi, systemisk
taenkning osv. Det er en misforstaelse. Ligesom klinisk psykologi er et genstands- og arbejdsfelt, pa
samme méde er positiv psykologi ogsé et genstands- og arbejdsfelt; og ligesom kliniske psykologer kan
arbejde ud fra forskellige teoretiske tilgange, pd samme made kan positive psykologer ogsa gere det. En
mangfoldighed af teoretiske tilgange lever sdledes side om side inden for positiv psykologi. Positiv
psykologi bestéar derfor ikke af én bestemt teori og ét bestemt sast af metoder, men af mange forskellige.

Pa det danske arbejdsmarked har der veeret en stigende udbredelse af teorierne og metoderne fra positiv
psykologi — kaldet anvendt positiv psykologi. Da positiv psykologi er et forholdsvist uopdyrket
forskningsomréade, mangler der stadig gentagelser af en lang reskke undersagelser. Praktikere er derfor
henvist til selv at afpreve forskellige metoder og tillempe dem til deres malgrupper.

Opdelingen af positiv psykologi i fem sgjler svarer til Martin Seligmans (2011) forstéelse af fem forskellige
mader at opna trivsel pa. Det beskriver han i trivselsteorien PERMA, som omhandler: 1) positive folelser,
2) engagement, 3) relationer, 4) mening og det 5) at preestere. De fem komponenter i PERMA er udvalgt,
fordi de lever op til tre kriterier:

1. Det skal bidrage til trivsel.
2. Mange skal sage det for dets egen skyld — ikke blot for at opna et af de andre elementer i modellen.

3. Det skal veere defineret og kunne males uafhaengigt af de andre elementer.

| skemaet nedenfor er indholdet i hvert af de fem omréader uddybet lidt.

Det behagelige liv inkluderer bl.a. lykke og livstilfredshed, det lystbetonede, nydelse,

Positive folelser
ekstase, tryghed, varme osv.

Engagement Det engagerede liv inkluderer bl.a. flow-tilstanden og brug af ens styrker.
Relationer Positive relationer inkluderer bl.a. andre mennesker og venlige handlinger. Det er
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den bedste modgift mod nedture i livet.

Det meningsfulde liv inkluderer bl.a. mening og formél. Det handler om at tilhere og

Menin
g tjiene noget, man betragter som starre end én selv.

Det praesterende liv inkluderer bl.a. succes, praestation, vinding, bedrifter, mestring,

At preestere . S
P at spille for at vinde, jagten pa rigdom og det at udeve herredemme over sit milje.

De fem omrader i PERMA er som mélere i et instrumentbrast. Der er ikke én maéler, som altid er den
vigtigste at kigge pé og gere noget ved i forhold til arbejdsgleede. Det kommer an pa din situation, og
hvad du ensker at opna.

ARBEJDSGLADEMODELLEN

Modellen pa nasste side forestiller en blomst (jf. begrebet at blomstre) og illustrerer hvordan de fem
omrader i PERMA er med til at bidrage til trivsel og arbejdsglesde.

Positive falelser

At preestere 4 \. Engagement
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| de neeste fem afsnit er der anbefalinger til, hvad du helt konkret selv kan gere - for hvert af de fem
omréader — for at @ge din trivsel og arbejdsglaede. Eksemplerne kan virke "common sense”-agtige. Da
der ofte er uforholdsmaessig stor forskel pa "commen sense” og "common practice”, bliver
anbefalingerne nadt til at vaere tiltraekkeligt enkle for at kunne fungere i en travl hverdag.

Positive falelser og tilstande er det mest velundersegte omrade inden for positiv psykologi, som er
relevant for emnet arbejdsgleede (se eventuelt Lyubomirsky, King & Diener, 2005). Nedenfor er der en
rackke eksempler pa, hvad du kan gere for at opleve flere positive folelser i forbindelse med dit arbejde.
Eksemplerne er baseret pa forskning og teorier inden for positiv psykologi.

Se lyst pé& arbejdslivet ved at fokusere pa det positive. Forsag at forlaenge virkningen af dine succeser og
fa dem til at pavirke flere omrader af dit liv uden for arbejdet. Selv modgang kan du anskue som
forbigdende, handterbar og begraenset til en mindre del af dit liv. Fokuser pa de forhold, du kan gore
noget ved, og leer at acceptere de forhold, du ikke kan sendre pa. Oplever du modgang, kan du helt eller
delvist ophasve virkningen af de negative felelser, du méatte opleve ved at gere noget godt for dig selv (se
eventuelt Seligman, 2004).

Sarg for, at du mindst oplever dobbelt s& mange og helst tre gange sd mange eller flere positive falelser i
forhold til negative (eng. positivity ratio). Det kan du gere ved enten at skabe flere positive eller feerre
negative oplevelser (se eventuelt Fredrickson, 2010).

Tag i det hele taget ansvar for dine egne felelser og dit humer. Bring dig selv i godt humer, nér du skal
teenke Klart og kreativt. Det kan du f.eks. gore ved at lave en raekke "lykkeovelser” — kaldet positive
interventioner. Lav gvelserne igen og igen for at fremkalde positive folelser, der desveerre er flygtige.
Varier ogsa gerne evelserne, sa du ikke nar at veenne dig til dem. Laeg maerke til, hvad der normalt gar
dig glad, og serg for, at det bliver en del af din hverdag — ogsa nér du har travit. Forskning viser, at det
som regel virker at se sjove videoer pa YouTube, spise mark chokolade, fa lidt at drikke, give kram til
kollegaerne, dyrke sex til julefrokosten og spise noget fastfood; men du kan selvfalgelig ogsa veelge at
finde pa noget andet (se eventuelt Lyubomirsky, 2008; Sin & Lyubomirsky, 2009).

Vaer opmasrksom pa, at vi normalt hurtigt veenner os til gode forhold péa arbejdspladsen og begynder at
tage dem for givet — kaldet habituering og hedonisk tilveenning. For at bevare gleeden kan du derfor med
fordel minde dig selv om, hvad du er taknemmelig for. Skriv eksempelvis ned hver eftermiddag tre gode
ting, der er sket i lgbet af arbejdsdagen, og hvad du gjorde for at opleve dem. En anden
taknemmelighedsevelse gar ud pa at skrive et takkebrev til en person, du ikke har faet sagt ordentlig tak
til - og overraske vedkommende ved at laese brevet op for ham/hende — kaldet taknemmelighedsuvisit.

Du kan ogsé arbejde pa at holde din motivation oppe ved at handle i overensstemmelse med din lyst og
dine veerdier (se eventuelt Sheldon, 2012). Undlad at g& s& meget pa kompromis med dig selv og dine
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veerdier, at du skal sla knuder pa dig selv. Hvis noget foles som hardt arbejde, kan du overveje, om det
er fordi, du griber det forkert an. Husk ogséa generelt at nyde processen og dine fremskridt (eng. goal
progress). Slap lidt af undervejs; og find p& mader at fejre dine successer. Brug fortrinsvis de penge, du
tjener pa gode, mindevaerdige oplevelser sammen med de mennesker, du holder allermest af.

Engagement og udfoldelse ager - ligesom positive folelser - ogsé din sandsynlighed for bade at trives og
preestere bedre. Nedenfor er der en raskke eksempler pd, hvad du kan gere for at styrke dit
engagement. Eksemplerne er baseret pa forskning og teorier inden for positiv psykologi.

Engager dig der, hvor du alligevel bruger din tid pa at veere. Invester din energi og entusiasme i det, du
beskaeftiger dig med. Breend igennem for dit arbejde (eng. calling) — i stedet for bare at veere ansat for
pengene eller karrierens skyld. Gé& gerne lidt ud over din jobbeskrivelse og grib dele af dit arbejde
utraditionelt an, hvis det er en hjeelp til dig og andre. Brug eventuelt lidt lsengere tid pé arbejdet, hvis det
er det, der skal til. Er det muligt, s& indret dit arbejde, sé det passer til dig (eng. jobcrafting) — i stedet for
at lave om pa dig selv for at passe til arbejdet. Brasnder du for det, kan du ogsé overveje at ga ind i
ledelse og/eller politik og veere med til at aendre rammerne og arbejdsprocesseme.

Find ud af, hvad du er rigtig god til — f.eks. ved hjeelp af VIA-karakterstyrketesten (www.viasurvey.org).
Alternativt kan du sperge dine kollegaer, samarbejdspartnere, venner og bekendte om, hvad de synes,
du er seerlig god til. Traed i karakter ved hver dag at gere det, du er bedst til. Serg ogsa for, at din chef
ved, hvad du kan, og hvilke opgaver der giver dig mest energi. Invester tid og kreefter i udviklingen af
dine talenter. Find eksempelvis pa nye mader at bruge dine styrker pa eller nye sammenhaenge, hvor du
ikke har brugt dem for (se eventuelt Seligman, Steen, Park & Peterson, 2005).

Formuler ogsé klare og energigivende mal for dit arbejde. Serg sé vidt muligt for, at dine udfordringer
passer til dine evner, s& du hverken bliver overudfordret og stresset eller underudfordret og keder dig.
Sikr dig umiddelbar feedback pa, hvordan du klarer dig. Aftal eventuelt med dine omgivelser, at der skal
vaere arbejdsro til dele af processen, sa du kan koncentrere dig om de enkelte opgaver — og maske
endda kan blive ét med arbejdet og glemme tid og sted for en kort stund — kaldet flow.

Betydningen af positive forhold til andre mennesker kan ikke overvurderes. Det er afgerende for de fleste
menneskers trivsel. Nedenfor er der en raskke eksempler pd, hvad du kan gare for at styrke dine forhold
til de mennesker, du omgas. Eksemplerne er baseret pé forskning og teorier inden for positiv psykologi.

Veer én, der smitter andre med din gode energi (eng. positive energizer; modsat energivampyr) — f.eks.
gennem gjenkontakt og smil. Forsgg ogséa selv at komme tast pé andre, der spreder liv og glade dage.
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Omgas dine rollemodeller og lad dig smitte af deres made at vaere pa (eng. social contagion). Undga dog
at sammenligne dig med dem, som klarer sig bedre end dig (eng. upward social comparison). Forseg sa
vidt muligt ogsé at undgé mennesker, der "pusher” dig til ting, du egentlig helst vil veere fri for.

Sorg for, at du mindst har én rigtig god kollega péa arbejdet. Du kan med fordel dyrke nogle fa naere
relationer til mennesker, som du kan betro dig til og regne med vil stille op, nar du har brug for dem. Vis
at du holder af dem, og tag imod deres kaerlighed og omsorg. Kraever det, at du skaerer ned pa et stort
netvaerk, omgangskreds og facebook-"venner”, sa veer villig til det.

Undgé at bruge alt for meget tid alene, hvor du kan gé i dine egne grublerier. Tal i stedet for med andre
om de udfordringer, du gar og tumler med — uanset om det gaelder arbejdet eller privatlivet.

Oplevelsen af mening er vigtig for de fleste menneskers trivsel og fungerer samtidig som en buffer imod
stress. Nedenfor er der en raskke eksempler pa, hvad du kan gere for at @ge sandsynligheden for at
opleve mening. Eksemplerne er baseret pa forskning og teorier inden for positiv psykologi.

Ger en forskel for andre ved at bidrage til noget, der er starre end dig selv — f.eks. en familie, et arbejde,
en forening, en sag eller et parti osv. Veer en aktiv del af et positivt faellesskab — f.eks. en arbejdsplads,
hvor du kan udfolde dig med dine styrker i samspil med dine kollegaer og fele, at | giver noget tilbage til
samfundet. Keemp for, at din arbejdsplads skal veere et sadant velfungerede feellesskab, hvor alles
indsats anerkendes.

Forseg at hjeslp andre, nar du har overskud til det. Sperg ferst, om de gerne vil have hjeelp og til hvad.
Deltag eventuelt i velgerenhed. Du behover dog ikke nedvendigvis at redde hele verden — bare det, du
foretager dig, er meningsfuldt for dig selv. @v dig i at se en dybere mening med det, du ger — f.eks. at se
det i et starre og leengere perspektiv. Mind dig eventuelt om, hvorfor du valgte dit job i sin tid.

Mader du modgang, sa forsgg at finde en mening i galskaben — dvs. forsgg at opleve belastende forhold
som begribelige, handterbare og meningsfulde. Skriv eksempelvis en sammenhasngende historie om
dine oplevelser. Er du ikke selv i stand til at skalbbe mening, kan du med fordel tale med professionelle —
f.eks. psykoterapeuter, psykologer, coaches, konsulenter eller ledere — som kan hjeelpe dig med at skabe
mening.

Preestationer kan for nogen veere en vej til trivsel — og herunder arbejdsgleede. Nedenfor er der en reekke
eksempler pa, hvad du kan gere for at ege sandsynligheden for at skabe de resultater, du ensker.
Eksemplerne er baseret pa forskning og teorier inden for positiv psykologi.
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Saet dig et mél for det, du gerne vil opna. Formuler det sé& specifikt som muligt, og som noget du
arbejder hen imod — kaldet tiinsermelsesmal (eng. approach goal). Det ma gerne veere lidt ambitigst (eng.
stretch goal). Sikr dig, at mélet er i overensstemmelse med, hvad du selv har lyst til og veerdsastter (eng.
self-concordant goal), og undga, at malet kommer i konflikt med andre mal, du ogsé gerne vil opné (eng.
goal conflict) (se eventuelt Sheldon, 2012).

Det er vigtigt, at du har positive forventninger til, at det kan lade sig gere at nd malet (eng. positive
success expectancies.) Din selvtillid (eng. self-efficacy) kan du opbygge gennem sma succesoplevelser —
f.eks. ved at formulere sma, let opnaelige méal. Du kan ogsé taenke tilbage pa tidligere situationer, du er
lykkedes med, eller lytte til mennesker, der tror pa dig og dine evner.

Formuler en specifik handleplan - kaldet implementeringsintentioner - for, hvordan du vil na dine mal;
gerne med deadlines, hvis du oplever det som en hjaelp. Brainstorm pé flere veje hen til dine mal (eng.
pathways thinking), s& du ikke sidder fast, hvis én eller flere af vejene skulle vise sig at blive blokeret.

Veer vedholdende og passioneret i forfelgelsen af dit mal (eng. grit). Du kommer laengst ved at arbejde i
samme retning over laengere tid med en moderat intensitet — dvs. f.eks. uden nedvendigvis at ofre dine
aftener og friweekender.

@v dig pa det, du skal kunne, for at na dit mal. @velserne skal helst vaere velovervejede (eng. deliberate
practice) — dvs. du skal have mulighed for at gentage ovelserne, fa informativ feedback og rette pa ting,
du ger forkert eller uhensigtsmaessigt. Husk at holde pauser, nar du bliver trast.

Sorg sé vidt muligt for at indrette dine omgivelser, s& de understetter din indsats; og bed eventuelt
professionelle om hjeelp. Det kan vaere psykologer, supervisorer, coaches, treenere osv.

@nsker du at laere mere om positiv psykologi, kan du danne dig et overblik p& Positiv Psykologi Portalen
pé Center for Positiv Psykologis hjiemmeside (www.positivpsykologi.dk). Portalen rummer links til bade
videoklip, radioprogrammer, lydoptagelser af foredrag, lydbager, artikler, kapitler, bager og tidsskrifter,
test, netveerk og foreninger, kurser, konferencer og uddannelser.

@nsker du herudover lgbende at blive orienteret om, hvad der foregér inden for positiv psykologi i
Danmark, kan du ganske gratis blive medlem af Positiv Psykologi Netvaerket, som i dag har over 400
medlemmer.

Vil du gerne starte med at leese flere korte tekster om positiv psykologi, kan du overveje at downloade
artiklerne nedenfor.
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