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EEEN M ANNISKAN // LYCKA

Forskarnas fe
om hur man

git lyckligare

Lyckan kommer inte alltid till dig

sjédlv. Men som tur dr har Bruce Hoot
forskare en rad enkla rad som kan h’
att aktivt séka upp den upplyftande

JAMFOR DIG MED NORMALA MANNISKOR

VARF{R?

tilloch med dina vanner pa sociala
medier framstar de i manga fall

som betydligt lyckligare och ndrmast perfekta.

De dr vackrare, lever mer spannande liv eller
har battre koll pa vardagen. Deras liv framstar
som en dans pd rosor. Forskning visar att det
arlatthant att man kdnner sig misslyckad om
man jamfdr sig med dem. Kanslan forsémrar
sjdlvkdnslan och ger upphav till ett missndje
som kan hindra en fran att bli lycklig.

ODLA GODA RELATIONER MED ANDRA MANNISKOR

VARFOR?

Manniskar har ett naturligt behov
av att kdnna tillhdrighet. Kanslan
av att ha ett sammanhang ckar
sjdlvkanslan och forngjsamheten med livet,
och starka sociala band ger dig ett st6ttande
natverk och en kénsla av trygghet. Studier
har visat att goda sociala natverk starker den
mentala hdlsan, medan social isolering har
en negativ effekt. Andra studier har visat att
lycka rentav kan smitta av sig, vilket gér att
man blir 25 procent lyckligare om en av ens
ndrmaste kanner sig lycklig.

Nar du foljer kandisar, influerare eller

HUR?

Ett stort antal psykologiska studier

har visat att man far battre sjdlv-

kdnsla om man slutar jamftra sig
med manniskor som ger intryck av att vara
perfekta och i stallet jamfdr sig med mer nor-
mala mdnniskor. Lat till exempel bli att titta pa
supermodeller. Ta hellre en titt pa alldeles
vanliga badgdster i en simhall. Eller pdminn
dig sjdlv om att det finns folk som har betyd-
ligt stdrre problem dn dina. P& s vis blir du
mer tacksam for ditt eget liv.

HUR?

Du kan férbattra dina sociala

relationer genom att avsatta tid

dtatt vara tillsammans med dina
ndrmaste, till exempel genom en familjemid-
dag varje sdndag eller en fika med kompisar
en gang i veckan. Du kan ocksa skicka ett
sms eller ringa en van som du inte har pratat
med pa ett tag. Faktum dr dock att studier har
visat att man blir allra gladast och mest ngjd
om man pratar med frammande manniskor,
till exempel pd taget eller bussen. Samma sak
galler personen du pratar med.
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| EFFENT:

Positiva tankar skjuter
undan de negativa

GIVMILDHET

hjélpa angrg

MOTION
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EFFENT:

Motion starker d?g bhade
fysiskt och psykiskt

OBLA'LIVETS LJUSA SIDOR

VARFOR?

Hjdrnan dr pessimistisk av naturen
Q och har en tendens att fasta sig

mest vid det som &r negativt.
Negativa upplevelser pdverkar humgret mer
an positiva upplevelser och du minns allt
obehagligt battre an det som var glddjande.
Forskning visar att du genom att mota bort
negativa tankar och i stallet fokusera pa allt
gottilivet kan fylla hjarnan med positiva
tankar, optimism, hopp och gladje, vilket ger
dig battre forutsattningar att bli lycklig.

HUR?
Pasitiv psykologi fokuserar pa att
férbattra sjadlvkanslan och livskvali-
teten genom att framja positiva

kanslor, styrkor och dygder — ach det finns

vetenskapliga beldgg for att det fungerar. Du
kan till exempel trana dig pa att trdnga bort
negativa tankar och ersdtta dem med mer
konstruktiva, optimistiska tankar. Daruttver

bdr du dagligen tanka pa allt bra som du &r

tacksam for i livet samt satta upp realistiska

mal, sa att du undviker att drabbas av en
kdnsla av nederlag ifall du inte uppnar dem.

DELA MED DIG AV DITT OVERSKOTT

VARFOR?

Nar du hjdlper andra och eventuellt
e kdnner deras tacksamhet aktiverar

du hjdrnans beldningssystem, som
insondrar signalsubstanser som oxytocin,
seratonin och dopamin. Det gdr att du fylls av
en kansla av lycka och tillfredsstéllelse. Giv-
mildhet och hjadlpsamhet gor ocksa att du far
andra manniskors respekt och erkannande,
vilket kan stdrka din sjdlvkansla. Sjalvfortro-
endet forstarks dessutom ytterligare av dina
kanslor av att du har haft en positiv inverkan
pa andra manniskors liv.

HALL | GANG KROPPEN

VARFOR?
e har dokumenterat att fysisk
aktivitet ar bra fér det mentala
valbefinnandet. Motion stimulerar hjdrnans
produktion av endorfiner, som kan ge en
kansla av eufori och valbefinnande, och mins-
kar dven halten av stresshormoner, vilket i sin
tur minskar stress och angest. Den fysiska
aktiviteten bidrar ocksa till att ta bort fokus
fran negativa tankar, och nér man har gjort
sina Bvningar ger det vanligen hdgre
sjalvfdrtroende.

En 1&ng rad vetenskapliga studier

HUR?

Studier visar att frivilligarbete, dar du
till exempel hjdlper utsatta grupper i
samhadllet, har en starkt positiv in-
verkan pa bade din mentala och din fysiska
hdlsa. Det beh@ver inte ens vara sa stora saker.
Bara sma vanliga handlingar i vardagen, som
att hdlla upp ddrren at nagon, ge en kompli-
mang eller hjdlpa en kollega kan ge en upp-
lyftande inverkan pa vélbefinnandet. Aven att
vara en god lyssnare kan ha en markant positiv
psykologisk effekt bade pd dig sjalv och din
samtalspartner.

HUR?
Om du inte dr van vid att trdna ska
du bdrja sakta och bygga upp krop-
pen gradvis. Mationen far inte bli

en trakig plikt, se till att lusten styr genom att

vdlja en aktivitet som du tycker ar rolig och

tillfredsstdllande. Kom ihag att till och med
korta promenader kan ha en positiv inverkan
pa ditt mentala vdlbefinnande. Det ar viktigt
att vara aktiv minst tre—fyra ganger i veckan
fér att maximera de mentala halsofrdelarna.

Forsok dorflr fa in motionen i dina vardags-

rutiner.
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