POSITIV
PSYKOLOGI

BRUGBAR VIDEN

Hvad i alverden skal man med noget, der hedder positiv
psykologi? Skal resten af psykologien sa stemples som
negativ méaske? Og hvem skal lige bestemme, hvad der
er positivt? Er det positivt at smile til chefen, hvis man
er dybt uenig i hendes beslutning? Skal man ikke kunne
se sig selv i spejlet leengere? Er det positivt at motivere
medarbejdere til at lave mere, hvis de allerede gor deres
bedste? Vi kender spergsmalene. De dukker op, hver
gang positiv psykologi er pa tale. De er vigtige, fordi
man godt kan fi positiv psykologi galt i halsen — og fordi
viden kan misbruges.

Men at viden kan misbruges, er jo ikke noget godt
argument for at afvise den — for alt andet lige er der jo
storre chance for, at man selv kommer galt af sted, hvis
man ikke ved, hvad der foregdr. Hvis man fx ikke ved,
at man psykologisk set har meget lettere ved at have
det skidt end godt — ja, sa risikerer man selvfolgelig at fa
det ekstraordinert skidt. I hvert fald darligere, end man
ellers ville have det.
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ET (NYT) PSYKOLOGISK FAGOMRADE

I 1954 afsluttede behovspyramidens ophavsmand, psy-
kologen Abraham Maslow, sin skelszttende bog Moti-
vation and Personality med kapitlet “Toward a Positive
Psychology”. Her argumenterede han for, at psykologi-
en, som indtil da i meget hej grad byggede pa dyreforseg
og studier af psykiske lidelser, i hojere grad burde rettes
mod de sider af menneskelivet, som gjorde det verd at
leve. Ved artusindskiftet, et lille halvt arhundrede senere,
havde psykologien via etableringen af den sakaldte
humanistiske psykologi bevaeget sig i den retning, men
mange toneangivende psykologer syntes ikke, det var
nok. Og da psykologen Martin Seligman som nyvalgt
formand for den amerikanske psykologforening, APA,
godt hjulpet pa vej af sin kollega Mihaly Csikszentmi-
halyi, i 1998 besluttede sig for at tage traden op efter
Maslow, fik initiativet meget stor opbakning. Og efter
omfattende kollegiale dreftelser endte det med at blive
kaldt, ja, Positive Psychology.

Sidenhen er positiv psykologi som forskningsomréade
vokset stot. Det har egne videnskabelige tidsskrifter og
involverer i dag forskere og praktikere fra hele verden,
som er organiseret i netveerk og foreninger. Positiv psy-
kologi defineres nu af International Positive Psychology
Association, verdensorganisationen for positiv psykologi,
som

Denne Tenkepause er skrevet
som en bred introduktion til dette studie.
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KAMPEN FOR AT LEVE

Men hvad vil det sige at trives? For at forsta det kan vi til
en begyndelse kigge pa det maske mest grundleggende
ilivet: aktivitet. Som alle andre levende organismer er vi
fra fodslen drevet af en dyb, gennemgribende impuls til
at veere aktive, til at kempe for at forblive i live, til at leere
og forstd sa meget som muligt sa hurtigt og sd nemt som
muligt. Alt sammen i et forseg pa at kontrollere vores
egen situation og skaebne bedst muligt frem for at sygne
hen som hjzlpelose ofre og slaver for andres vilje.

Kedsombhed er et godt eksem-
pel pa, at vi ved det. Angsten ved at blive last inde er
et andet. Et tredje er foraldres frygt for, at deres bern
mister modet og haemmes i deres udvikling. Et barn,
som aldrig rigtig oplever succes i skolen og far at vide,
at det ikke dur til noget, kan blive s pessimistisk, at det
bliver en selvopfyldende profeti. Et barn, som ikke lykkes
med at fa venner, kan socialt set ga helt i sta. Sa foraeldre
kemper for, at deres bern fir lov at opleve succes og
ikke bliver holdt udenfor. Vi ved inderst inde alle, at ikke
blot “lediggang”, men passivitet helt generelt, er roden
til alt ondt, og at det derfor er ondt at passivisere folk.
Vi skal opfere os ordentligt, disciplinere os, javel, men vi
skal gore det aktivt ved at forstd, hvorfor vi skal rette ind
—som bern, forzldre, kolleger, borgere. Ellers tager vi
skade af det.
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TILLART SLOVHED

Men mange af os er neermest indoktrinerede til at
glemme det. Indoktrinerede til mader at taenke pa, som
er lodret selvdestruktive. Fx indoktrinerede til at tro, at
“man skal leere at kede sig” (passivt). Uden yderligere for-
klaring (meningslest). Méske endda i undervisning, hvor
man mere end i nogen anden sammenhang har brug for
inspiration. Og dét selvom ethvert barn fodes med lyst
til at leere som det mest selviolgelige, livsbekraeftende og
nydelsesfulde overhovedet, og selvom man lzerer meget
bedre, hvis man gider — dvs. hvis man er inspireret, inte-
resseret, engageret. Og selvom ethvert barn er fodt med
evnen til kede sig, fordi kedsomhed er et vigtigt alarm-
signal, som fortaller, at man spilder sin tid. Og ja, man
kan fortsat blive klog af skade, ogsd i skolen, men det
bor sjeeldent vaere forsteprioritet. Man kan selvfolgelig
leere en masse af problemer og ubehagelige kriser, men
vi fungerer altsa i det store hele bedre, nar vi ikke har
store problemer og ikke er i krise.

MENINGSL@S SELVDISCIPLIN ER
SELVDESTRUKTIV

Med dette siger jeg heller ikke, at disciplin ikke er vigtig.
Tveertimod, det er af endog meget stor betydning, at
man er i stand til at tage sig sammen. Nyere underso-
gelser peger faktisk pd, at din flid i skolen, under uddan-
nelsen og pa arbejdet betyder dobbelt sd meget for din
succes som dit talent. Men det skal altsa vere flid, der
er baret af @gte interesse, eegte passion, for at det virker
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ordentligt. Eksaminer og medaljer, man aldrig rigtig
onskede sig, er ikke meget vaerd.

Og ja, born skal lzere at opfere sig hensynsfuldt. Men
igen: Hvis vi ser bort fra den tidligste barndom, ber det
ikke ske, uden at bernene kan se et positivt perspektiv
i det. At indordne sig under autoriteter — i skolen, pa
arbejdet, hvor som helst — uden at forsta det rimelige
heri, er som at bevage sig ud i en farlig sump af passivi-
serende meningsleshed, som man med sikkerhed tager
skade af, hvis det star pa over leengere tid. "Hvorfor” og
“fordi” er meget vigtige ord for os.

GRIB DAGEN, UANSET HVAD!

Hvorvidt man er aktiv eller passiv i sin hverdag, er altsd
ikke blot et spergsmal om, hvorvidt man valger at sta
op om morgenen eller ej.

Dette grund-
leggende sporgsmal kan forstds og besvares stadig mere
nuanceret via psykologisk videnskab, som ikke leengere
blot angar psykologisk behandling af personer, der er
gdet i std i ulykke, men som i stigende grad forteeller,
hvordan man kan skabe rammer, der forbedrer vores
muligheder for at trives og fungere sammen, og som
begreenser sandsynligheden for, at sindslidelser over-
hovedet optraeder. Og dette, mere forebyggende, mere
sundhedsfremmende, mere trivselsfremmende og mere
styrkebaserede forskningsomrade inden for psykologien
har altsa faet navnet positiv psykologi.
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IKKE FOR SKADEN ER SKET

Nar der nu er psykologisk viden til radighed, som enhver
kan bruge, kunne man umiddelbart tro, at folk bare ville
tage det til sig som det mest selvfelgelige. Men det har
vist sig ikke at foles helt sd selvfelgeligt, for

Og noget, man kun fik tilskud til, hvis man havde
de rette symptomer. En skoleelev har fx typisk skullet
udvise indleringsvanskeligheder eller psykiske proble-
mer for at blive "indstillet” til psykologisk “udredning” —
og sadan er det fortsat. Almindelig interesse for psykolo-
gi har sjeldent veeret tilstraekkeligt, hvis man ville snakke
med en psykolog. Pa samme made som med leeger, man
sjzldent opseger uden forst at have ondt i noget.

Psykologi og sundhedsvidenskab har pa den made
faet et sygdomsbeheaftet image. Det er synd. Og det er
selvfolgelig ikke nogen selvfolge, at det skal vaere sddan.
Det er bare sveert at lave om p4, for traditioner har dybe
redder, og offentlige tilskud kanaliseres hovedsageligt i
retning af skader, der allerede er sket, snarere end mod
skader, man ensker at forebygge.

DYRE BESPARELSER

Kun ca. 5 % af budgettet i den danske sundhedssektor
bruges i dag til forebyggende, sundhedsfremmende til-
tag, mens resten gar til folk, der allerede er syge. Selvom
de fleste sundhedsgkonomer ma vere enige om, at det
ville veere langt billigere at forebygge end at behandle.
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