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Fa mere ud af

med positiv psykologl

\
\

i

Forskning 1 psykologi viser, at du kan blive gladere
hver dag med en reekke enkle, gode vaner, du kan ind-
fore med det samme. Dine nye vaner hedder PERMA
— den psykologiske opskrift pa lykke.

-

ERMA-modellen er en af de
mest udbredte modeller inden
for positiv psykologi. Den er
udviklet af stifteren af den
moderne positiv psykologi Martin Selig-
man. Modellen indeholder fem kerne-
elementer af trivsel og indgar i dag som
ramme for et utal af forskningsprojekter.
Forskningen viser, at disse fem elementer
i kombination hjzelper folk med at opna
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stgrre performance, steerkere relationer,
arbejdsgleede og meningsfyldthed.

Det centrale, som de fleste kan bruge,
er at man kan ggre meget selv for at blive
mere glad og tilfreds. Den videnskabe-
lige opskrift pa trivsel/psykisk velveere
hedder PERMA. Det er et begreb, der
indeholder flere elementer, og hver og én
kan gges aktivt, hvis man vil trives bedre.
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Du sgger maske efter lykken og undrer dig over, hvor den bliver af. Problemet
kan sé veere, at du sgger lykken de forkerte steder og derfor ikke rigtig opnar
noget pa leengere sigt. Men hvor er sa de forkerte steder?

Jo, det er faktisk alle de steder, hvor mange af os tror, vi skal lede, for
eksempel det lille drgmmehus pé landet, den store lottogevinst eller i et
spaendende job.

Forskning viser, at skgnt disse ydre ting kan ggre os glade og er rare at
fa, hvis vi har gnsket os dem, sa kan de ikke haeve vores lykkeniveau neev-
nevaerdigt. Vi veenner os til at have de ting, vi har gnsket os, og derfor ret
hurtigt vender tilbage til omtrent det lykkeniveau, vi havde, fgr vi vandt i
lotto eller fik forfremmelsen. Det er reelt kun ganske, ganske fa sendringer
i vores ydre omstendigheder, der varigt kan rykke naevneveerdigt pa vores
lykke. Du bliver varigt lykkeligere af at finde en partner, og du kan blive
varigt ulykkeligere af at opleve dgdsfald i din allernsermeste familie eller
fa et handicap.

Bortset fra det har dine omsteendigheder ikke den helt store indflydelse
pa din lykke. Den positive psykologi er de seneste ar dog kommet frem til
mange mader, du kan gge din lykke pa rent praktisk — s& mange faktisk, at det
kan veere sveert at holde rede pa dem. Men et godt bud er PERMA-modellen,
som vi her gennemgar. Sa vil du gge din lykke i hverdagen, sa laes med her:

star for POSTIVE fplelser

Man har brug for at f4 mange positive fg-
lelser ind i sit liv, hvis man skal veere lyk-
kelig. Forskning har vist, at du har brug
for mindst tre positive fglelser for hver
negative fglelse, du oplever. Det skyldes,
at de negative fglelser er mere kraftfulde e Find tre ting, du er taknemmelig for hver dag, og skriv dem ned.

Det kan du gore:

og larmer mere i din bevidsthed end de
positive, som derfor skal fylde langt mest
for at give dig en fglelse af at trives.

Det er dog langtfra ligegyldigt, hvilke
strategier du satser pa. Vi tror tit, at noget
vil give os vedvarende positive fglelser,
og nar vi opnar de ting, oplever vi ikke
de positive fglelser seerligt leenge. Det
kan veere penge, en forfremmelse, et hus
osv. Det skyldes, at vi tilveenner os de
omstendigheder. De strategier, der kan
mindske tilveenning, er taknemmelighed,
gode oplevelser og glade minder.
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Skriv ogséa hvorfor. Efter en uge eller to vil du kunne meerke effekten

Skriv et takkebrev til en person, som har betydet noget for dig. Du
behover ikke at sende det — alene skriveprocessen vil virke. Men
effekten bliver starre, hvis du leeser det for personen.

Husk at slappe lidt af og nyde, nar du er feerdig med en opgave eller
har naet et mal.

Brug dine penge pa oplevelser som rejser, teaterture og middage.
De heever din lykkefelelse leengere end nyt tgj.

Vi bliver beviseligt lykkelige af at omgive os med positive minder — og
gore dem synlige omkring os. Haeng for eksempel gode billeder fra
din ferie op i kekkenet.

som nar man er i fordybet i en opgave, der opsluger
al ens opmarksomhed og far alt omkring en til at
forsvinde. Den tilstand hedder flow.

Den ungarske lykkeforsker Csikszentmihaily er op-
havsmand til begrebet flow — den tilstand, du kommer
i, nar du er s optaget af, hvad du laver, at du glemmer
alt omkring dig. Han har fundet ud af, at flow opnas,
nar man arbejder pa kanten af sin formaen.

Sa for at det skal give noget pa lykke- og trivsels-
kontoen, skal opgaven veere si sveer, at den virkelig
udfordrer dig, men ikke sa svaer, at du er bange for
ikke at kunne lykkes. Det kan veere alt fra muskelfor-
ggelse til stamtraesforskning, at leere at spile guitar
osv. alt afhaengigt af den enkeltes interesser.

Det kan du gore:

Rusk op i rutinerne. Er du nadt til at gere rent, sa ger det pa
en ny made, eller ga ekstra meget op i at gere det grundigt.

Engager dig i ting, der passer til dig. Du skal have udfordrin-
ger, der dog ikke ma overvaelde dig.

Leer noget nyt — og seet dig godt ind i de ting, du er ngdt til
at gere. Hvis du skal felge dit barn til sport, sa szt dig ind i
reglerne, sa du bedre kan ga op i det.

Kender du nogen, der er engageret i noget, du gerne ville
fole starre engagement for? Sperg dem, hvad de taenker,
foler og ger — og efterlign dem!
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star for de I‘elationel”

der er gode for én. Her kan man bedre
kvaliteten af sine relationer eller mgdes
oftere med de mennesker, der er gode
for én. Man kan ogsa skaffe sig andre
eller flere relationer. Vi mennesker har
brug for mindst 1 naer ven, og gerne 2-5
taette venner for at f4 behovet daekket.
Det skyldes, at vi har brug for at fgle os
forstdet og accepteret, mens vi lgbende
tgmmer ud af fglelser og tanker, som i
modsat fald kan fa os til at mistrives. Vi
kan ikke lgbe fra, at vi er sociale pat-
tedyr. Det vil sige, fa flere eller bedre
venskaber..

nar man for eksempel hjelper
andre. Vi trives ifglge forskningen
bedst, hvis vi kan se eller finde
en overordnet mening med livet
og har en fornemmelse af, at vi
betyder noget i en stgrre sammen-
haeng. Du kan derfor for eksempel
gge dit eget lykkeniveau, hvis du
patager dig den opgave at hjelpe
andre med at gge deres PERMA.
Man kan ogsa veelge at kaste sig ud
i et velggrende projekt eller bare at
hjeelpe din familie eller naboer med
noget, som ikke tager al din energi.
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Det kan du gore:

Brug tid pa dine naermeste. Lad vare med at drukne i arbejde og
egoprojekter. Skru ned for Facebook og e-mail til fordel for et glas
redvin med din partner.

Hvis du gerne vil tiltreekke nye venner, sa tank mere pa, hvad du kan
gere for dem — i stedet for, hvad de kan gere for dig. Veer sa aben
som muligt over for dine medmennesker. Giv en god bid af dig selv.

Undga at sammenligne dig selv med folk, du beundrer. Du kommer
let til at overvurdere deres positive sider og fgle dig mindre veerd
end dem pa et urealistisk grundlag.

Det kan du gore:

@v dig i at se en dybere mening med det, du ger. Hvad
betyder det arbejde, du ger, for andre mennesker?

Selv sma ting har jo mening, og det er sjovere at vaske gulv,
hvis du ger det for at skabe et sundt indeklima for dit barn —i
stedet for bare at fjerne pletter.

Du bliver lykkeligere af at deltage i velgerenhed eller i det
hele taget gore noget for andre — det er bevist ved flere
studier. Det skyldes sandsynligvis netop, at det giver god

overordnet mening og far dig til at betyde noget. Du kan

hjeelpe i sportsklubben, samle ind for Rade Kors eller lave
et fodboldhold for overveegtige. Valget er dit.

Lees eventuelt om filosofi, religion eller spiritualitet, hvis det
tiltaler dig og giver dit liv en dybere mening.

Det vil sige opnaelser. Det er selve fremskrid-
tene mod malet, der isaer ggr os lykkelige og til-
fredse. At have opndet malet giver kun trivsel
kort, mens det giver meget at fejre opnaelsen.
Man kan fejre opnaelserne med en fest men
ogsa ved at tale om hele processen mod malet
sammen med nogen, der vil én det godt. Hvad
du bidrog med, sa det lykkedes, hvordan du
gjorde, hvad det sjoveste var, hvordan du
overkom udfordringerne osv.

Det vil sige, at du kan gge dit lykkeniveau
ved at fejre dine succeser for eksempel med
fester, eller gode snak om din indsats og om
de evner, som du har brugt, sa det lykkedes.

Det kan du gore:

Sat dig et mal, som du skal arbejde for og bruge en del af din fritid
pa. Du kan seette dig for at skrive en bog eller lebe en maraton —
bare du skal arbejde for, at det lykkes.

Lad vare med at satte dig et mal, som er en pinsel at na frem til.
Du bliver altsa ikke lykkeligere af at lgbe maraton, hvis du hader

at lebe — netop fordi det er VEJEN til malet, der ger dig mere glad.

Seet dig mal pa dit arbejde. Hav maske nogle langsigtede og nogle
kortsigtede mal, som du kan strebe efter. Du kan straebe efter
en forfremmelse, men du kan ogsa ga efter at sige ja til mindre
projekter eller seette dig konkrete mal med det, du allerede laver.
Valg de omrader af dit arbejde, der engagerer dig mest.
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