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orskning viser, at ens humer kan
pavirke helt op til treled ud fra
én selv. Det kaldes for social con-
tagion, som betyder, at man kan
smitte andre med for eksempel humer.

“Pd en arbejdsplads er der nogle, som spre-
der mere god energi end andre. Og den energi
smitter og afspejler sig i de andres humgr og
preestationer,” forklarer Ebbe Lavendt, som
er uddannet cand.psych.aut., og er en af
landets storste kapaciteter inden for positiv
psykologi.
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Man kan risikere at medvirke til, at folk,
som man aldrig har medt, far skaeld ud
eller bliver bidt af. F.eks. hvis du kritiserer
en kollega, som derefter raber af en billist,
og billisten skalder ud derhjemme, fordi
han lige har haft en darlig oplevelse pa en i
forvejen darlig dag.

OVERLEVELSESMEKANISM

De negative oplevelser haenger bedre ved
end de positive. Sadan har det altid veeret.
Det skyldes, at man sgger sikkerhed og
tryghed.

“Hvis man i urtiden stod over for en
sabeltiger, sd skulle ens erfaring fortelle én,
at man skulle lgbe vaek. Det skulle hjernen
reagere pd med det samme,” fortzeller Ebbe
Lavendt. Det er en overlevelsesmekanisme,
som hedder negativity bias. Det er den del af
hjernen, som fokuserer pa de negative ting,
der skal sikre ens overlevelse.

“Selvom man ikke pd samme mdde frygter

MIT NAVN ER » Ebbe Lavendt
AR, JEG BLEV FODT » 1975
JEG ER FODT HER » Glostrup

for sit liv som i gamle dage, sd er mekanismen
til at sikre vores overlevelse og veere pd vagt
over for trusler der stadig. Og det kan genere
en del folk i dagligdagen,” uddyber Ebbe
Lavendt.
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EGATIVE OPLEVELSER

! MERE INTENSE

Positiv psykologi handler ikke kun om
positive oplevelser. Det er normalt og helt
acceptabelt at have negative oplevelser og
tanker. Fidusen ligger i, at der skal vaere et
klart overtal af de positive.
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“Der skal som tommelfingerregel tre gode
oplevelser til at opveje én negativ,” siger Ebbe
Lavendt og uddyber, "Intensiteten er storst
i de negative oplevelser, men frekvensen af de
positive er starre. Man har typisk dobbelt sd
mange. positive som negative. Og man ville
mistrives, hvis det var omvendt.” I arbejdsre-
laterede situationer kan det af og til vaere
godt at have negative tanker.

Hvis man skal lave en @ndring pa arbejdet,
kan man med fordel se pa, hvilke konse-
kvenser der kan vere, og hvilke risici der
kan vaere ved en radikal @ndring.

" For nogen er det naturligt at have en positiv

tilgang, men skal kunne tage de negative
briller pa hvis det er ngdvendigt. Hvis det
ikke er naturligt for én, sd er det noget
man kan lere. Det er ens evne til at skifte
perspektiv, som skal trenes. Det kaldes
‘fleksibel optimisme’.

MIN UDDANNELSE » Autoriseret erhvervspsykolog (cand.psych.aut.)
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HJERNE - GOD EVN
Menneskers hjerne har den gode evne til at
lave sig om. Hvis man har oplevet en masse
negative ting, kan man med fordel prove at
seud over det.

“Det er ikke neer sd vigtigt, hvad der er
sket for 20 dr siden. Det er vigtigere, hvad der

sker i dag,” forklarer Ebbe Lavendt.

Hvis et barn er blevet kraenket som lille, er
det muligt at komme over det igen.

“Hvis man giver op, er lgbet kort. Man
kan godt presses til at give op i nogle tilfelde,
hvis man bliver kreenket igen og igen, men
det er stort set altid muligt at komme videre,”
pointerer Ebbe Lavendt. Bern er letpavirke-
lige, men hvis de far den rette hjalp, sd kan
de komme sig oven pa en eventuel trauma-
tisk barndom.
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A EN GLADERE HVERDAG )
“Det er sund fornuft, hvad der giver en =z

bedre og gladere dag. Det er bare ikke altid .
lige nemt pd en travl hverdag,” forteller
Ebbe Lavendt. Positive tanker kan pavirke
folelser, tanker og holdninger i en gladere
retning. Det er individuelt, hvordan man
far en mere positiv dag.

Man skal prove sig frem og finde en metode,
som passer til én selv. Det gzelder bl.a. om at fa
nogle gode rutiner og vaner. Det er ikke nok at
have én god og stor oplevelse. Man skal have
mange sma og ofte. Og de er nemme at fa.

» | min fritid kan jeg godt lide

Mountainbiking, sta pa rulleskojter &

e i n@romradet .q

at ga pa opdagels
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om Ebbe Lavendt papeger, har det gode humer en god

effekt pa flere end blot én selv. En positiv stemningien

institution hjalper alle til at fa en bedre hverdag og trivsel.

Det gode humor er lettere at finde frem, hvis man er ind-
stillet pa at fa det bedste ud af dagen. Her er derfor 3 sma idéer til at
lette humegret pa en gra mandag.

3 X IDEER TIL DET GODE
HUM®R I INSTITUTIONEN

Lav noget nyt mad. Brug nye
spendende ingredienser I ikke
kender til, og giv barnene mulighed
for at ga pa opdagelse i kekkenet.
Ryk ogsa gerne udenfor og lav
mad-over bal eller opdag, hvordan
naturen kan bruges i madlavningen.

Vear aktive! Der er masser af mader,
hvorpa man kan rgre kroppen,

og det geelder ikke kun en tur pa
legepladsen eller en cykeltur. Afhold
en miniolympiade eller en kreativ
stafetleg der bringer smilene frem
hos alle. Sgrg for at inddrage bern
og unge og tilpas aktiviteterne efter
deres aldersgruppe. Se og langere
omrtne i bladet idéer til APPs der
underholder og aktiverer.

Ud med serigsiteten. Lasn op og sat
jer i gjenhgjde med bgrnene. St fokus
pa fis og ballade for en stund, og glem
regler og hvad I ”skal”. Barn elsker ogsa
atsmile og grine med de voksne - om
det sa er en pudekamp, puste bobler i
saftevanden eller lave pruttelyde.
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