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SPORGSMAL

SOM DE FLESTE ANDRE SYNES
JEG, AT DET HAR VARET ET
HARDT CORONA-AR,

og alt har veeret grat i grat, og jeg har sveert ved at
finde livsgleeden frem. Er den et sted derude?

Skriv til Facebook.com/psykologimagasinet,og fa tre n
forskellige livssyn pa dit spergsmal.
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GOR DIN HJERNE TRYG
OG GLAD

Verden og mediebilledet er fyldt med frygt, og
mange feler sig med rette begraenset, og da vi spej-
ler hinandens folelser, kreever det en aktiv bevidst
indsats at holde humeret hegjt. Nar det negative
fylder, har vi en tendens til ikke at se tingene i deres
sande perspektiv og overse de positive ting, som
er sameksisterende ogsa i denne tid. Og det kan
haenge sammen med, hvordan hjernen fungerer,
den har nemlig en tilbgjelighed til at vaere pa vagt
og fokusere pa det negative, s& man er forberedt
pé det veerst teenkelige. Det var vigtigt for os og
vores overlevelse, dengang vi var stenaldermenne-
sker og jeegere, sé vi for eksempel undgik angreb
fra vilde dyr. Nutidshjernen fungerer stadigvaek pa
samme vis, og en konsekvens er, at det pavirker
0s mere, nar der sker noget negativt, end nar der
sker noget positivt. Det betyder ogsa, at din hjer-
ne nemt vil ga i frygttilstand, nar den herer om
alverdens ulykker og som nu corona. Derfor er det
godt at prove at undga de negative pavirkninger,
herunder at bruge mindst mulig tid pa medierne,
der netop kerer frygthistorier, fordi det saelger. Prov
i stedet at beskaeftige din hjerne med noget, der
ger dig glad og tryg, for nar hjernen falder til ro, vil
dit sind og dine felelser ogsa falde til ro og blive
bedre til at lukke op for alt det gode. En made at
gere det pa er hver dag at gere mindst tre ting,
der geor dig glad. Forskning viser, at taknemlighed
ger os mere tilfredse og giver hab, s& derfor vil
jeg ogsa opfordre dig til at eve dig i at vaere tak-
nemmelig i hverdagen, for eksempel ved at lave
en liste over ting, du har veret taknemmelig for
den pageeldende dag. P4 den méde oves hjernen
i at fokusere mere pa det positive.
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