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650 forskere, praktikere og studerende fra omkring 50 lande fik lejlighed til
at opleve verdens lykkeligste land, da Kgbenhavn i juni var vaertsby for den
5. Europaeiske Konference om Positiv Psykoloqi

m Hvorfor scorer Danmark og danskerne s hejt pa inter-
nationale malinger af tilfredshed? Hvordan virker positive
folelser, og hvorfor? Hvad betyder styrkebaseret ledelse for
medarbejdernes arbejdsgleede? I hvilken udstraekning kan
positiv psykologi forebygge psykisk sygdom? Og kan posi-
tivitet virkelig forandre vores liv til det bedre?

Disse og mange andre spergsmal var til diskussion pé
European Conference on Positive Psychology, ECPP 2010,

Positivt - B Af Ulla Schade

med et program, der afspejlede stadig storre bredde i forsk-
ningsfeltet. Keynote-oplaeg fra nogle af verdens forende for-
skere viste tendenser og retning for tre dages konference
spaekket med symposier og workshops blandet med min-
dre tematiske sessioner.

Kresgaest og opfinder af flow-begrebet, Mihaly Csiks-
zentmihalyi, malede med den brede pensel, da han pa for-
stedagen satte menneskets evolution i relation til de seneste




ti &rs veekst i positiv psykologi. Herfra zoomede program-
met ind pé det enkelte individ med seerlig fokus pa styrker,
forudseetninger og oplevelse af trivsel for senere at folde sig
ud til de sociale relationer pa gruppe-, organisations- og
samfundsniveau.

Det var ogsa det brede perspektiv, der satte punktum for
konferencen, da den amerikanske psykolog Howard Gard-
ner, kendt for beskrivelsen af de mange intelligenser, gav sit
bud p4, hvordan den positive psykologi i en hojere sags tje-
neste kan bidrage til en sundere samfundsudvikling pa glo-
balt niveau.

Stop galskaben

At afhjelpe depression og anden mental sygdom er noget
andet end at bidrage til menneskelig trivsel. De kraftigt sti-
gende udgifter i sundhedssektoren modsvares ikke af feerre
psykisk syge - tvaertimod. Den amerikanske professor Co-

rey Keyes udfordrede den fremherskende sygdomsfiksering
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og appellerede til nyteenkning og fokus pa sundhedsfrem-
me og forebyggelse.

- Der er al mulig grund til at stoppe galskaben, appelle-
rede Keyes. Vi kan ikke forvente nye resultater med de sam-
me traditionelle behandlingsmetoder, der skaber for mange
ofre. I stedet ma vi erkende, at sundhed er andet og mere
end fraveer af sygdom. Vi taler om en helt anden tilgang til
forebyggelse frem for helbredelse. Fremme af mental sund-
hed med metoder og verktgjer fra den positive psykologi
er en af de sikre veje frem, var hans lgsen.

At vi mennesker grundleggende fungerer bedre, nar vi
oplever tilstreekkelig positivitet, kan virke oplagt. Alligevel
er den forskningsmessige dokumentation af nyere dato.
Den internationalt anerkendte psykolog Barbara Fredrick-
son gjorde rede for sin forskning i positivitet og forklarede,
hvorfor positive folelser som glede, taknemmelig, hab og
keerlighed er sa vigtige for menneskers trivsel og sundhed:

- Positivitet er ikke et mal i sig selv, men et middel til

FAKTA m | spidsen for ny
forskningsenhed

Bag konferencen stod European Network of Po-
sitive Psychology (ENPP) anfert af lektor og
forskningsdirektar, psykolog Hans Henrik Knoop,
Aarhus Universitet og nyvalgt praesident for
ENPP. Hans Henrik Knoop skal i @vrigt fra august
2010 std i spidsen for en ny forskningsenhed for
positiv psykologi ved Arhus Universitet. En af de
farste vigtige opgaver er at lancere en ny ma-
steruddannelse med start i august 2011.

Yderligere om konferencen findes pa
www.ecpp2010.dk.
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Positiv psykologi og ikke mindst
udforskningen af positivitet ser ud
til at kunne fd stor betydning for

samfundsudviklingen 99

veekst i livet. Mindst tre gange s& mange positive oplevelser
end negative skal der til for, at en person trives og er i veekst.
Positive oplevelser og felelser abner os mere for verden og
gor os bedre i stand til ikke alene at nd egne mal, men ogsé
udvide vores relationer og endda forbedre helbredet, fast-
slog Barbara Fredrickson.

Der er dog en gvre graense for positiviteten, som det an-
tydes af 3:1-kvotienten, og de negative folelser er en vigtig
ingrediens i opskriften pa et liv i trivsel. Fredrickson brug-
te sejlskibet som metafor pa sin pointe.

- Det er fint at have vind i sejlene, men uden kel og ned-
vendig tyngde kan baden ikke holde sig oprejst i leengden.
Pa samme méde er det den fine balance mellem positive og
negative emotioner, der for alvor ger livet veerd at leve.

Trivsel pa samfundsplan

Som mennesker vokser vi mest, nér vi bruger vores styrker
og gor det, vi er gode til. Det leerer vi mere af end den tra-
ditionelle tilgang, der siger, at vi primeert skal reparere vore
fejl. Sadan argumenterede Dr. Martin Seligman allerede i
2002 i sin bog Authentic Happiness. Pa ECPP blev det tyde-
ligt, at ideen om styrkebaseret tilgang har fundet sin plads
i forskningen, savel nar det geelder personlig som organisa-
torisk udvikling. En lang raekke nye projekter preesenteret
pa konferencen gor séledes brug af bl.a. VIA Strengths-kon-
ceptet, en liste over 24 karakterstyrker og dyder udviklet af
en task force anfert Seligman i samarbejde med Dr. Chri-
stoffer Peterson. (Peterson & Seligman, 2004).

Séledes har flere kliniske psykologer opnaet gode resul-
tater ved at integrere skemabaseret kognitiv adfeerdsterapi
med en styrkebaseret tilgang. Et godt eksempel er et australsk
projekt ledet af psykolog Kate McKinnon, der dokumente-
rer, hvordan bevidstheden om egne styrker kan lette klien-
tens arbejde med at udfordre negative kerneantagelser og
oge personlig veekst og trivsel. (MacKinnon 2010).

I skole- og uddannelsessystemet har mange faet gjnene
op for den positive psykologi som en tilgang, der for alvor
kan flytte udviklingen fremad. Hans Henrik Knoop, for-
mand for ECPP, kunne glede sig over de mange nye bidrag
til forskningen inden for dette felt. Som cand.peed.psych. er
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han varm fortaler for uddannelse som et oplagt sted at seet-
te ind med positiv psykologiske veerktgjer.

- Skolen er ét stort forebyggende program - et styrkeba-
seret projekt med det formal at bringe det bedste frem i alle.
Positiv psykologi er i hej grad ogsa anvendt psykologi og
derfor let at teenke ind i skole- og uddannelsessystemet’,
forklarer Hans Henrik Knoop. Han star selv i spidsen for et
igangveerende udviklingsprojekt, "Mange mader at laere pa’,
der omfatter ca. 12.000 skoleelever i Vejle Kommune.

Ifelge Knoop kan skolen ses som et testlaboratorium for
samfundet og kulturen, nar det geelder anvendelsen og ud-
byttet af positiv psykologi.

- Positiv psykologi og ikke mindst udforskningen af po-
sitivitet ser ud til at kunne fa stor betydning for samfunds-
udviklingen. Et oplagt omréde er forstielsen af det enkelte
menneskes forudsetninger og styrker, men endnu vigtige-
re er forstaelsen af de vilkar, mennesker fungerer bedst un-
der, materielt, ledelsesmeessigt og politisk. Hvis ikke et sam-
fund fungerer pa samtlige disse niveauer, vil det enkelte
menneske vanskeligt kunne udfolde sig optimalt. Ny viden
om positivitet er blot et enkelt eksempel péa viden, som pa
tveers af politiske og faglige vil kunne katalysere aget triv-
sel og bedre preestationer, savel for enkeltpersoner som for
grupper og organisationer, understreger Hans Henrik Knoop.

Ulla Schade, Master i Professionel Kommunikation,
journalist (D]), certificeret kognitiv coach
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