Afsluttende opgave Positiv Psykologi Vejleder

Jeg har vaeret pa en udviklende rejse i mit eget tankeunivers de sidste 5 maneder. Jeg begyndte at fatte
interesse for positiv psykologi ifor et ars tid siden gennem et kursus i mental robusthed, hvor jeg blev
meget facineret af det,at mankan andre sine tankemgnstre og skabe mnye veje i hjernen. | efteraret 2016
besluttede jeg at jeg gerne ville arbejde videre med mig selv og andre ad denne vej. Jeg arbejdede pa
davaerende tidspunkt som HR udviklingskonsulent i en stor organisation og taenkte at her ville jeg kunne
finde ny inspiration til mit arbejde med andre mennesker. Pludselig sendrede situationen sig, jeg blev
afskediget pa grund af besparelser og kurset her taenkte jeg derfor som en del af min helingsproces. Jeg er
igennem kurset blevet klogere pa mig selv og pa, hvad det er, der er vigtigt for mig i mit fremtidige job. Jeg
har faet en masse vaerktgjer og har prgvet dem af pa egenkrop, sa nu er klar til at hjeelpe andre pa vej i
deres udvikling.

Jeg vil komme med en kort gennemgang af hvad jeg har faet ud af modulerne og hvilke mnye vaner jeg har
faeteller er ved at indfgre i min dagligdag.

Modulet hvad er Positiv Psykologi?

Som naevnt havde jeg snuset en smule til den positive psykologi igennem et kursus om mental robusthed og
min interesse var vakt. Hvor den traditionelle psykologi fokuserer pa det, der kan ga galt og dermed
glemmer det gode, fokuserer den positive psykologi pa det, der giver gleede, trivsel og optimale tilstande.
Det vi fokuserer pa vokser — og hvem vil ikke gerne have mere glaede og trivsel? Jeg satte mig som mal ved
kursets start, at jeg skulle blive mere opmaerksom pa egne styrker, at blive mere glad og sjov at veere
sammen med, samt at blive steerkere og mere sikker pa mig selv. Det er store mal, men noget af det er
lykkedes. Jeg er blevet bedre til at skabe en god dag for mig selv, og dermed ogsa en god dag for andre.

Det har gjort stort indtryk pa mig, hvordan fglelserne pavirker kroppen og at feelelserne szetter sa store
spor i kroppen. Jeg kunne tydeligt maerke i min krop om jeg taenkte positive eller negative fglelser og er
blevet meget mere bevidst om at forspge at taenke positive tanker og dermed fa positive fglelser i kroppen.
Foleser smitter, og derfor er jeg blevet meget mere bevist om at sprede glaede. Jeg smiler til folk, jeg ikke
kender, taler med fremmede, giver komplimenter alt sammen gratis glaeder, der bade ggr mig selv og dem
der tagerimod glade. Nar negative energier flyder, er det skgnt at kunne bryde den negative stemning med
en positiv kommentar. Jeg har grebet mig selv i at udsende negativitet, og har heldig vis stoppet det med
tantken om at negativitet smitter.

Begrebet flourishing, at have det godt og at klare sig godt gav mig en gjenabner. Det gik op for mig, hvor
meget fokus jeg havde pa fremtiden, istedet for at nyde det nu, der er.

En konkret gvelse fra dette modul som jeg vil anbefale andre er, at slutte hver dag i min 21 dage med at
reflektere over tre ting der har veeret gode i Igbet af dagen. Jeg har selv lavet gvelsen hver dag sammen
med min datter som en aflsutning pa dagen, og det er blevet et ritual, som vi ikke vil af med igen ©. En
anden gvelse fra dette modul som jeg har taget til mig er, at skrive en positiv mail eller sms hver dag —at
huske at sende positiv respons til andre, det gleeder bade dem, der modtager og den, der giver — og det er
gratis.



Modulet positive og negative fglelser
Den gavnlige virkning som de positive fglelser har, at man ikke sa let bliver forkglet, at man lever lengere,

at man har det bedre, at man har faerre smerter, at man kommer sig hurtigere ovenpa sygdom, at man er
mere social og udadvendt og ikke mindst at produktiviteten gges er vigtige argumenter for at anvende den
postive psykologi selv, og at ”“szelge” ideen om at anvende positiv psykologi til ledere og chefer.

Vigtigt for migi dette modul var, at vi ikke er vores fglelser, men at fglelser er vores fortolkning af verden,
og dermed kan pavirkes. Jeg har hidtil brugt utroligt meget energi pa bekymringer om fremtiden. Jeg har
skabt en taenkt virkelighed og dannet negative fglelser i min krop og selv skabt denne fremtid. Citatet
"bekymringer er som babyer. Jo mere vi passer og plejer dem, jo bedre har de det” ramte virkelig hovedet
pa semmet for mig. Jeg gver migi at at tage stilling til de bekymringer, der kommer — er det noget jeg kan
eller skal forholde mig til, eller skal jeg slippe de, og se hvad fremtiden bringer?. Det har sendret mit
tankemgnster meget.

En god gvelse fra dette modul var gvelsen om, hvornar man sidst fglte en afde 10 universelle positive
folelser; Glaede, taknemmelighed, afklarethed, interesse, hab, stolthed, morskab, inspiration, aerefrygt og
kaerlighed. Jeg gver mig stadig i at fange fglelsen, nar den er der, bemaerke den og taenke over, hvordan jeg
kan fa mere af den. Positivity Ratio var et nyt begreb for mig, og at der skal 3 positive fglelser til at opveje
en negativfglelse har faet mig til at vaere meget opmaerksom pa at fa fyldt depoterne med positive fglelser
via musik, motion, leg, meditation, naturoplevelser og naerhed. Den positive psykologi skal traenes, og det
vil jg fortsaette med.

Modulet om mindfulness

%Jeg har igennem noget tid forsggt mig med mindfulness og meditation, men hart aldrig fgr faet knaekket
koden, og faet det ordentligt ind under huden. Modulet skubbede til mig, og jeg meldte mig til et
mindfulness og meditationskursus. Jeg arbejder stadig pa at fa det til at blive en naturlig del af min hverdag
men har faet flere konkrete vaerktgjer med mig.

leg synes det er svaert at holde fokus pa bevidstheden og
andedrzaettet, tankerne flyver ofte, men jeg gver mig ved pa
daglig basis i at veere bevidst opmaerksom bade via meditation
og ved at vaere helt til stede, der hvor jeg er. Jeg kan maerke, at
traeningen aendrer nogle af mine automatpilot vaner. Jeg er
blevet mere bevidst om at vaere naervaerendei det, jegger og
ikke have gangitreting pa en gang. Det giver glaede og
tilfredshed at vide praecis, hvad man ggr lige nu og her. Nar
vores hjerne kgrer pa automatpilot, tillaegger vi ikke det gjeblik
vi er i seerlig stor veerdi.

Vaeri nuet — eller grib nuet! De gange jeg har grebet mig i at reagere automatiskistedet for atveerei nuet,
er jeg stoppet op og har andret situationen. Det er sma forandringer ,der tager tid, men det skal nok
lykkes. Jeg er blevet bevidst om, hvornar jeg er mest naervaerende, og gver mig i at udvide dette til ogsa at
gaeldei andre situationer.



Modulet omlykke og wellbeing

Dette var et modul, som gav mig mere lyst til at hjeelpe andre - bade privat og prefessionelt.
Habspgrgsmalene er gode at have i rygsaekken, for at fa sig selv, og andre, til at se problemerne fra en
anden vinkel.

PERMA modellen er let at bruge bade pa sig selv og andre. Der bliver sat

ord pa, hvad der er, der bidrager til trivsel. Jeg kan bedst lide modellen

udformet som blomst, da den sa symboliserer, at nar de fem blade bliver

plejet, blomstrer man. Jeg har faet gget mit fokus pa positive fglelser og

det, at have en hgj positivity ratio. Mit engagement er blevet gget f.eks via

en mere mindfull tilgang til det, jeg er i gang med. Relationerne skal plejes,

og der er kommet gget fokus pa at dyrke de relationer, der giver noget

positivt igen, og at bruge mindre krudt pa dem, der suger energienud af

mig. Meningen med det, man er i gang med, skal overvejes — ofte bruger

man lang tid pa noget, som i sidste ende maske slet ikke bidrager til meningen. Jeg gver mig pa at se
meningen med de ting, jeg gor. At seette realistiske mal, og at fejre de sma succeer er ogsa vigtigt.

Jeg har veeret tilbgjelig til at teenke at lykken ligger i fremtiden, istedet for her og nu. Hamburgermodellen

gavstof til eftertanke, og jeg kunne se, at jeg lang hen ad vejen har befundet mig i RatRace of Nihilism
kvardranterne, men jeg forsgger at arbejde mig mere mod lykkefasen.

Plusserne til PERMA modellen er obs punkter, som jeg allerede er i gang med at implementere i mit liv.

POKAL traening ergod at have i baghovedet, nar noget gar skeevt. At analysere situationen ud fra pokal
traening, og at finde alternativer, giver mulighed for at aendre situationen, naeste gang det sker.

Modulet styrker og dyder

Jeg opdagede, at jeg var ret bevidst om egne styrker, men jeg er ikke god til at anerkende mig selv for dem.
Jeg synes, det er sveert at skrue op for styrkerne og bruge dem anderledes, eller mere. Jeg er ofte tilbgjelig
til at ggre, som jeg altid har gjort. At fgre styrkedagbog er en godt vaerktgij til at blive bevidst om egne
styrker. At anerkende og rose andre for deres styrker er jeg god til, og det er meget givtigt og energigivende
for begge parter. Modulet her er det, jeg synes er svaerest at bruge konkret.

Modulet Appreciative Inquiry

Jeg kendte allerede tilgangen Al, og forsgger at bruge det bade privat og pa arbejde.Jeg har fokus pa det
gode, istedet for fokus pa fejl og mangler, men nogle gange er det svaert ikke at falde i
problemlgsningstaenkningen. Vi er konstant udsat for forandringer, og ved at fokusere pa det vi er gode til,
gger vi vores evne til at sta fast i forandringerne.

Slutteligt vil jeg sige tusind tak for et dejligt kursus. Det har veeret laererigt at opleve tingene pa egen krop.
Jeg gleeder mig allerede til det naeste kursus.
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