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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2009), som er forfatter til en af ho-
vedverkerne inden for positiv psy-
kologi (bogen Character Strengths
and Virtues), stiller sig meget tviv-
lende over for denne pastand. Han
er derfor ved at underspge mulig-
hederne for at arbejde med at ud-
vikle sine svagheder.

Hvad menes der med positiv?

Der er en del misforstaelser om-
kring ordet "positiv” i navnet po-
sitiv psykologi. Navnet kan virke
uheldigt, idet mange mennesker
intuitivt tror, at der er tale om
noget poppet og userigst. Positiv
psykologi er faktisk noget af det
mest vagtige forskningsbaserede,
som nogensinde er blevet produ-
ceret inden for psykisk sundhed.
Tidligere var der overvejelser om
at @ndre navnet, men ifglge Selig-
man er det for sent, da positiv psy-
kologi allerede er blevet et brand.

Nogle fagfolk tror, at de arbejder
i overensstemmelse med positiv
psykologi, nar blot de sendrer de-
res retorik — for eksempel ved at
tale om trivsel i stedet for at tale
om stress. Det kan veere ganske
udmarket, men man skal bare
vaere klar over, at det, der skal til
for at opna trivsel (f.eks. at have en
god ven pa arbejdet og/eller at fa
mulighed for at bruge sine styrker)
ikke ngdvendigvis er det samme
som det, der skal til for at mind-
ske stress (f.eks. at mindske ydre
og indre stressorer og/eller for-
bedre mestring). Positiv psykologi

Positiv psykologi

er ikke blot en kosmetisk &ndring
af sproget, men derimod iser en
&ndring af de emner, man velger
at udforske.

Andre misforstar positiv psykologi
og tror, at det "bare handler om at
vaere positiv”. Dette er en yderst
vulgeer udlagning af positiv psy-
kologi. Man kan snarere sige, at
det handler om at vere tilpas po-
sitiv i de rette sammenhange. Or-
det "positiv” er valgt for at daekke
et keempe genstandsomrade —ikke
fordi alle interventioner ngdven-
digvis skal begranses til tiltag, der
kan kaldes positive. For eksempel
anbefaler en af den positive psy-
kologis ferende forskere, Barbara
Fredrickson (2009), at man i nogle
tilfaelde kan arbejde pé at reducere
negative folelser frem for kun at
oge de positive, hvis man vil ege
trivsel. Der skal nemlig tre positive
felelser til at opveje effekten af én
negativ fglelse. Denne fordeling af
positive og negative felelser kaldes
positivity ratio. Et andet eksempel
P4, at positive interventioner ikke
nedvendigvis behever at anvende
positive metoder, er Seligmans
treening i optimisme, som bestar i
at genkende og anfaegte negative
automatiske tanker — ligesom i
kognitiv adfeerdsterapi.

Positiv psykologi forveksles ogsa
tit med positiv teenkning. Posi-
tiv teenkning er en helt og aldeles

uvidenskabelig tradition startet af

den protestantiske prast Norman
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Positiv psykologi er

ikke blot en kosmetisk
a@ndring af sproget, men
derimod iser en andring
af de emner, man veelger

at udforske.
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Positiv psykologi
er til dels gammel
vin pa nye flasker
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Vincent Peale og beskrevet i best-
selleren The Power of Positive Thin-
king (1952). 1 positiv tenkning
handler det om “bare at tenke
positivt”. Forskning i positiv psy-
kologi viser derimod, at tilpas ne-
gativitet faktisk er nedvendig for
at kunne fungere optimalt. For ek-
sempel klarer management teams
sig dérligere, hvis alle sidder og
klapper hinanden pé ryggen (iser
hvis de ger det mere end 11-12
gange for hvert negativt input).
Der skal veere nogen i teamet, som
stiller de kritiske spgrgsmal. Lidt
negativitet er sidledes en nedven-
dig ingrediens i selv de mest vel-
fungerende management teams
(Fredrickson, 2009) — det vil sige
man skal ngjes med at veere tilpas
positiv - ikke bare positiv.

Nogle fagpersoner forveksler ogsa
positiv psykologis empiriske forsk-
ning med positivisme. Groft sagt
er positivisme det foreldede syns-
punkt, at man godt kan indsamle
data eller observationer, som byg-
ger pa sansedata (= erkendelseste-
oretisk realisme), men at man ikke
dermed kan erkende virkelighe-
den, som den er i sig selv (= onto-
logisk antirealisme) (Faye, 2000).
(Bemaerk, at positivisme findes i
flere udgaver, fordi den gennem-
gik en udvikling under indflydelse
af den kritik, som positivisterne
selv og andre fremkom med.) Det
er en anden position end den kri-
tisk realistiske, som de fleste posi-
tiv psykologiske forskere deler. De

mener, at der eksisterer en bevidst-
hedsuafhangig omverden (= on-
tologisk realisme), og at man til-
narmelsesvist kan erkende den (=
erkendelsesteoretisk realisme).

Bidrager med empirisk forskning
Positiv psykologi er til dels gam-
mel vin pa nye flasker. Nogle af de
teoretiske hypoteser har vi hert
for, men det nye, som positiv psy-
kologi bidrager med, er priméert
den empiriske forskning - det vil
sige studier baseret pa indsam-
ling af data. Teoretiske hypoteser
testes for at rydde op i junglen af
udokumenterede pédstande om
menneskers mentale sundhed
og udvikling. Iseer inden for per-
sonlig udviklingsgenren er der i
mange ar blevet udgivet boger af
tvivlsom kvalitet — det vil sige be-
ger, der indeholder en lang raekke
udokumenterede pastande, som
man som leeser ikke ved, om man
kan stole pa. Som modvagt her-
til er der inden for de sidste 10 ar
blevet publiceret flere og flere ba-
ger baseret pa forskning.

Et af de vaesentligste formdl med
forskningen - iseer effektforsknin-
gen —er at forsage at sikre slutbru-
gerne virksomme interventioner.
Det vil sige forskningen lavesi for-
s@g pa at sikre kvaliteten af de te-
orier og metoder, som praktikere
anvender. Forskningen er selvfgl-
gelig ikke ufejlbarlig. Den kan kri-
tiseres for alle de samme forhold
som anden psykologisk forskning
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— for eksempel at hovedparten af
forskningen er lavet i USA, er la-
vet pd bekvemmelighedsudvalg
(psykologistuderende der lige var
ved hdnden), at forsagsopstillin-
gerne ikke minder om praksis og
sd videre.

Iseer forskningen om genernes
indflydelse pa trivsel kan veere
meget kritisabel. Der er tale om
indviklede samspil mellem en
lang raekke faktorer; men forsk-
ningsresultaterne udlagges ofte
med en uredelig skrasikkerhed
— for eksempel at genetikken af-
gor 50-80 % af ens trivselsniveau.
Det er nonsens. Sammenhan-
gene er langt mere indviklede.
Som illustration kan jeg navne,
at min harfarve er 100 % gene-
tisk bestemt, hvis vi ser bort fra
solens blegning, men gar jeg ned
til friseren, kan harfarven plud-
selig @ndres og dermed vaere 0 %
genetisk bestemt. Det vil sige vi
kan have indflydelse pa, hvordan
vores gener kommer til udtryk.
Desuden har generne primeert
indflydelse pad vores positive og
negative folelser — ikke vores en-
gagement, mening og relationer
til andre, som i allerhojeste grad
pavirker vores trivsel.

En vasentlig mangel ved forsk-
ningen er ogsa, at den stort set
kun siger noget om det gennem-
snitlige/normale, men nasten in-
genting om det unikke - for ek-
sempel den unikke person, man

Positiv psykologi

sidder over for og forseger at
hjelpe i en coachingsituation.

TRIVSEL OG POSITIV PSYKOLOGIS
FIRE SBJLER

Positiv psykologi er isar blevet
kendt i offentligheden i kraft af
lykkeforskningen (eng. happiness
research), som reelt kun udger en
mindre del af positiv psykologis
genstandsfelt. Forskningen i lykke
er blevet brugt som en lgftestang
til at fa positiv psykologi godt fra
start. Her findes blandt andet re-
sultater som, at mange mennesker
satser pa at opna lykke gennem for-
brug. Adskillige studier viser dog,
at positive oplevelser er kortvarige,
og at vi hurtigt veenner os til nye
goder som huset pa landet, den
dyre bil og hjernekontoret. Det
er primeert, hvis man lever under
den gennemsnitlige levestandard i
for eksempel Tjekkiet, at penge og
materielle goder betyder meget for
ens lykke. Sa snart de grundlag-
gende behov er daekket, falder be-
tydningen af penge drastisk.

Tidligere blev lykkebegrebet brugt
som overbegreb inden for positiv
psykologi. I dag er det skiftet ud
med trivsel (eng. well-being). Selig-
man (IPPA specialforelaesning, 18.
juni 2009) inddeler forskningen i
positiv psykologi i fire brede ka-
tegorier kaldet de fire sgjler: posi-
tive emotioner, engagement, me-
ning og positive relationer. Et utal
af forskningsgenstande falder ind
under disse brede kategorier.
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Seligman Inddeler

forskningen i positiv
psykologi i fire brede
kategorier kaldet de

fire sajler: positive

emotioner, engagement,

mening og positive

relationer

27 IS



B ARTIKLER

T

TRIVSEL

POSITIVE
EMOTIONER
ENGAGEMENT

Figur 1. De fire sgjler.

Pa de folgende sider praesenteres
de fire sgjler i form af eksempler
pa nogle af feltets naglebegreber.

1. Positive emotioner

Den ferste sgjle inden for positiv
psykologi kaldes som navnt po-
sitive emotioner. Det udtryk daek-
ker over alle former for positive
oplevelser - herunder positive
felelser, tilfredshed, héb, opti-
misme og sa videre.

Nyere forskning viser, at posi-
tive folelser har en lang rakke
gavnlige effekter. For eksempel
udvider positive folelser vores
opmarksomhed og vores tank-
ning, sa vi kan tenke mere krea-
tivt. Positive folelser kan desuden
ophave virkningen af negative
folelser. De positive felelser kan
ogsd fremme vores modstands-

MENING
POSITIVE
RELATIONER

dygtighed og mestring. Samtidig
er de med til at opbygge vores
fysiske, intellektuelle, sociale og
psykologiske ressourcer, som va-
rer ved lenge efter falelserne er
forsvundet. Positive folelser kan
desuden trigge en opadgdende
udviklingsmaessig spiral mod for-
bedret folelsesmaessigt velvare.

I en metaanalyse (dvs. en ana-
lyse af tidligere empiriske under-
spgelser) af 225 studier konklu-
derer Lyubomirsky et al. (2005),
at mennesker, der trives, tjener
flere penge, er bedre organisato-
riske medlemmer, mere sociale,
kommer bedre ud af det med de-
res kollegaer, er mere empatiske,
mere hjaelpsomme, mere energi-
ske, mere kreative, fir bedre eva-
lueringer af ledere og kunder, har
bedre helbred, ferre sygedage,
er loyale i l&ngere tid og mindre
tilbejelige til at skifte job. Men
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hvilken vej vender arsagspilene?
Trives man, fordi det gar godt,
eller gar det godt, fordi man tri-
ves? Forskningen viser, at positiv
affekt ikke bare haenger sammen
med, men ogsa kan vare arsag til,
at det gar godt. I den forstand kan
trivsel ses som en ressource, man
kan traekke pa i sit arbejde - og
ikke bare et mal, man kan strebe
efter.

Det er i gvrigt forholdsvist nemt
at fremkalde positive folelser,
men til gengaeld sveert at fast-
holde dem. Ifelge Seligman et
al. (2005) er der vedvarende po-
sitive effekter af at talle sine vel-
signelser (= opliste de gode ting i
ens liv), taknemmelighedsvisit-
ter (= skrive et takkebrev og laese
det hajt for modtageren) og det at
identificere og bruge sine styrker
pa nye mader.

Tilfredshed. Folelser er én made
at vurdere sin situation pa. En
anden made er at bruge sit intel-
lekt. Udtrykket "glad og tilfreds”
deaekker bade den affektive og den
kognitive vurdering af ens situa-
tion. I mange internationale lyk-
keundersogelser ligger Danmark i
toppen. Det er vel at marke, nar
man mdler lykke i form af tilfreds-
hed: "Néar du tager alt i betragt-
ning, hvor tilfreds er du med dit
liv som helhed for tiden?” Méler
man derimod lykke som antal-
let af positive og negative falel-
ser, vi oplever til daglig, ligger vi

Positiv psykologi

ikke leengere pd ferstepladsen. I
Danmark oplever vi ikke sarlig
mange negative felelser, men vi
kunne til gengaeld godt opleve
flere positive felelser (hvilket
man f.eks. ger i mange sydameri-
kanske lande).

Hab og optimisme. To andre nog-
lebegreber inden for positiv psy-
kologi er de delvist overlappende
begreber om hab og optimisme.
Hab og optimisme er forbundet
med en lang rekke positive for-
hold - for eksempel med bedre
fysisk sundhed og sterre mod-
standskraft over for depression.
Faktisk lever optimister i gen-
nemsnit lengere end pessimi-
ster — i nogle undersegelser seks
til otte ar lengere! (Der er endda
lavet en undersggelse pd kendte
psykologers selvbiografier, som
viser et nogenlunde tilsvarende
resultat.) Hdb og optimisme er
ogsa forbundet med bedre ar-
bejdspraestationer - iser i udfor-
drende stillinger. Optimister har
en tilbﬁ’ielighecl til at opfatte de-
res problemer som forbigaende,
mulige at lgse og situationsspe-
cifikke i modseatning til pessi-
mister, som er tilbgjelige til at
mene, at deres problemer varer
evigt, underminerer alt, hvad
de foretager sig, og ikke er til at
héndtere. Desvarre for pessimi-
sterne sidder de ogsad generelt i
darligere stillinger, end deres ta-
lenter berettiger dem til.
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I den forstand kan
trivsel ses som en res-
source, man Kan treekke
pd i sit arbejde — og ikke
bare et mdl man kan
straebe efter

Ndr du tager alt i
betragtning, hvor
tilfreds er du med dit liv
som helhed for tiden?
















































