Sa vill psykologen
Barbara Fredrickson
forvandia

positiva kanslor

till goda vanor.

TTVIVILL g6ra mer av det vi tycker &r roligt
arinte nagon nyhet. Det 4r ddremot det
faktum att du medvetet kan anvinda dig
av dessa kénslor for att skapa hilsofrim-
jande vanor. Det hdvdar den amerikanska
psykologiprofessorn Barbara Fredrick-
sonisinteori som hon kallar the upward
spiral of lifestyle change.

- Positiva kinslor skapar en omedveten motivation till att
upprepa ett hdlsobeteende. Oavsett om det 4r meditation, fysisk
traning eller kontakt med andra som skapar positiva kinslor, s&
okar det forutsidttningarna for att vi ska fortsidttamed det 6ver
tid, séger hon.

Beteendeférdndring ér svart. I slutdnden handlar det om
hur mycket viljestyrka duhar. Och din viljestyrka
dr begridnsad. Ofta har den férbrukats pajobbet
langtinnan det dr dags att gé till gymmet eller
avstd fran den onyttigare kvéllsmaten. I stillet
kan duanvinda dig av det Barbara Fredrickson
har kommit fram till om positiva kdnslor f6r
att fa till stand livsstilsfordndringar.
— Att sdga att njutning och néjen ar bel6-
nande drbara toppen av ett isberg. Vihar
dnnuinte forstatt hela vidden av varfor
positiva kédnslor 4r sd motiverande.
Barbara Fredrickson dr huvudtalare
pavirldskonferensen i positiv psyko-
logiiFlorida, USA, och presenterar
sin teoriinfor ett fullsatt audito-
rium med 1200 psykologer och
forskare. Hon dr ett av de stora
namnen inom positiv psyko-
logi, och tillsammans med sina ©
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kolleger pa University of North
Carolina at Chapel Hill, USA,
har hon gjort ett antal studier
idmnet.

Redantidigare har de visat
att s kallad love and kindness-
meditation, som fokuserar pa
positiva kénslor infor sig sjélv
och andra, fordndrat deltagar-
nas hjartrytm via vagusner-
ven, den stora parasympatiska
nerv som gar fran hjirnan
ner tillbuken, via halsen och
brosthalan. Och de har sett att
positivakénslor kan astad-
komma fordndringar i hur véara
gener paverkar immunsyste-
met. Nutar de steget vidare
och visar att humérhdjande

(liking) och viljan till njut-

ning (wanting). Att viljaha
njutning stannar inte vid den
omedelbara njutningen aven
upplevelse, utan har ett inslag
avmotivation, att vi dr beredda
att goranagot for att fa det.

Att njuta och att viljaha
njutning aktiverar olika delar
av hjirnans beléningscentra
och drar igéng olika transmit-
torsubstanser. Kroppsegna
opioider forstirker njutningen,
medan dopamin frigérs nér vi
villha njutning, vilket far oss
att atervédnda och vilja ha mer.

Mellan dessa tvé finns den
unika egenskap som kan driva
beteendeférindring och skapa

” Den positiva kdnslan grabbar
tagien pa samma séitt som
droger haller kvar folk i missbruk”

kénslor dven far knoppen att
viljablihilsosam.

Barbara Fredricksons fors-
kargrupp har undersokt hur
en daglig 6kning av positiva
upplevelser kan leda till bete-
endefordndringariettlingre
perspektiv.

IRONISKT NOG HAMTAR Barbara
Fredrickson grunderna till
sinuppétgiende spiral av
livsstilsférandringar fran
forskningen om missbruk och
sjukdomsbeteenden.

— Missbruk 4r kidnappade

positiva kédnslor. Om vikan
forsta nyanser av hur missbruk

hilsosammare vanor pa sikt,
menar Barbara Fredrickson
- enomedveten drivkraft som
gor att du anstridnger diglite
extra for att f dteruppleva
tidigare positiva upplevelser.

Ienav Fredricksons studier
fick deltagare titta pa ord som
var associerade med positiva
och negativa saker, for att
sedan ange hur stor texten var.
De personer som associerade
orden med positiva upplevelser
upplevde typsnittsstorleken
som stdrre.

- Det dr som att det finns
en perceptuell magnetism,
som gor att de positiva orden

funkar kan vi styra de positiva
kénslornaien mer hilso-

sam strdvan, sdger Barbara
Fredrickson nér jag intervjuar
henne pa en bank utanfér kon-
ferenssalen.

Hon beréttar om den ame-
rikanska missbruksforskaren
Kent Berridges studier av
skillnaden mellan njutning
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tenderar att poppa upp fran
pappret. Som nér minlille son
leker pa altanen och plétsligt
far syn pa kompisenigrann-
trddgérden. Han pinnar ividg
direkt utan att forst tdnka ”dédr
ir John som jag alltid har sa kul
med, numaéste jag gi och leka
med honom”, sdger Barbara
Fredrickson.

- Det dr en automatisk reak-
tion, dér den positiva kdnslan
fangar ens uppmérksamhet
och grabbar tagien, pAsamma
sdtt som droger kréver upp-
mérksamhet och héller kvar
folk i missbruk.

Den positiva kidnslan kan ta
oss frdn "maste” och "bor” till
"vill”. En studie med 200 del-
tagare visade att om de gillade
enfysisk aktivitet, tinkte de
oftare helt spontant pa aktivi-
teten, vilket i sin tur gjorde att
de utdvade sporten oftare.

INNAN VI SNURRAR0ss i spiralen
behovs dnnu en pusselbit. Den
fann Barbara Fredrickson nér
hon studerade neuroveten-
skapen bakom sjukdomsbete-
enden.

Nér viblir sjuka uppvisar vi
ett monster av att viljadra oss
tillbaka, inte traffa mdnniskor
ochinte vara fysiskt aktiva
utan stannaiséingen. Evo-
lutionért sett hjilper dessa
beteenden oss att aterhdmta
oss och hindrar oss frén att
sprida smittan vidare. Men
energiforlusten som vi drabbas
av haringet med sjukdomen
att gora, utan 4r kopplad till
de psykologiska effekterna av
inflammation, som att kdnna
sig deppad och avskuren fran
andra, menar hon.

Att dessabeteenden dr sam-
mankopplade, och 6kar och
avtar utifrén inflammations-
nivanikroppen, fick henne att
fundera pé om det inte fanns
motsvarande beteendemons-
ter ndr kroppen ér frisk.

- Tdnk om det finns en serie
av hilsostdrkande beteenden,
som att vara fysiskt aktiv,
social, ldranytt, striva efter
mening, dtabraochbry sig om
sinkropp, som ocksa 6kar och
minskar itakt med den biolo-
giskamiljén?

Med studier som backar
upp dessa tankar har Bar-
baraFredricksonbyggtsin ©

FOTO: DAN SEARS/FREDRICKSON.SOCIALPSYCHOLOGY.ORG

Barbara
Fredrickson

Hon ar professor vid
University of North Carolina at Cha-
pel Hill, USA, dar hon leder Positive
emotions and psychophysiology
laboratory (PEP Lab). Hon r_tar aven
skrivit béckerna Love 2.0 (2013)
och Positivity (2009).




Andra din livsstil
med en positiv spiral

Bygg
resurser

Hélsosamt
beteende

1 Barbara Fredricksons positiva spiral
bérjariettinnervarv med positiva
kénslor,som leder till omedvetna driv-

krafter somresulterar i ett hilsosamt beteende.

Lat oss sdga att du verkligen blir glad av att dka
skidor (en positiv kdnsla). DA poppar tanken pa
skiddkning upp ganska ofta. Kanske ténker du
paférra gdngen dudansade ner for puckelpis-
teneller hur skdnt det var att glida framispa-
ret.Detta ger signaler (omedvetnamotiv) som
resulterariatt duser tillatt fi pa dig skidorna
redan nastahelg (halsosamt beteende).
Innervarvetispiralen kan liknas vid ett
beroendebeteende, dir njutning far oss att
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Positiva
kanslor

Bredda din
uppmérk-
samhet

Omedvetna
drivkrafter

fastnaisamma aktivitet omoch omigen.Men
utifran Barbara Fredricksons forskning om vad
som sérskiljer positiva kdnslor fran njutning,
har honlagt till ett yttervarvispiralen.

—Jaghavdar att positiva kanslor skiljer sig
fran lustkanslor genom att de leder in pd en vig
av breddad uppmarksamhet och byggandet
av resurser. De positiva kanslorna vidgar var
medvetenhet, 6kar var flexibilitet och ger oss
okaderesurser, vilketisin tur leder tillbaka till
att férstarka positiva kanslors effekt pa hilso-
beteendet, sager hon.

P& sd vis kommer du hem &nnupiggare och
gladare efter din ndasta friluftshelg.

KALLA: POSITIVE EMOTIONS BROADEN AND BUILD. I ADVANCES IN EXPERIMENTAL SOCIAL PSYCHOLOGY 47, 2013

spiralteori. Den dr for 6vrigt

nervensroll. De skriver att

envidareutveckling avhennes

uppméirksammade broaden
and build-teori, som beskriver

hur positiva kédnslor far oss att
vidga vart perspektiv och byg-
ganyamentalaresurser. Den
uppétgdende spiralen medfor
att vara hdlsosamma beteen-
den blir starkare 6ver tid.
Forskningen dr &nnuisin
linda. Spiralteorin presente-
rades forsta gdngen 2013iden
vetenskapliga tidskriften Ad-
vances in Experimental Social
Psychology och sedan dess har
ett flertal studier gjorts, varav
endel dnnu dr opublicerade.

Bland annat aterstar dessutom

att testa teorin pd mer 1angsik-
tiga beteendeférdndringar pa
18 till 24 manader.

PA KONFERENSEN PRESENTERAS
Barbara Fredrickson som en
av de 30 mest inflytelserika
psykologerna just nu och nér
det offentliggors att hon tar
over ordférandepostenidet
internationella férbundet
for positiv psykologi jublar
publiken.

Men hon ir ocksa ifrdga-
satt, nu senast for ronen om
hur positiva kénslor inverkar
pévagusnerven, som hjdlper

kroppen att lugna ner sig, men
som ocksd har att géramed hur

vilviinteragerar med andra,
nagot som dr synnerligen av-
gorande for vart vilmaende.

— Det kommer alltid kritik
med framgang och det dren
naturlig del av forskningsarbe-
tet.Jag ser det som enldro-
process. Fordelen dr att jag far
mojlighet att bemota kritiken
inyaforskningsartiklar, siger
hon.

Tartikeln Evidence for the
upward spiral stands steady,
iPsychological Sciences maj-
nummer 2015, beméter hon
och kollegan Bethany E. Kok

anklagelser om att de dragit
for stora slutsatser om vagus-

kritikerna sjdlva undanhéllit

delar avde méitningar som
Barbara Fredricksons forskar-

grupp faktiskt gjort.

Barbara Fredrickson har
varit i bldsvider forr. Ar 2005
tog hon hjilp av den chilenska
psykologen Marcel Losadas,
som tagit fram en formel f6r
att bevisa hennes 3:1-kvot,
som gér ut pé att det krévs
minst tre positiva upplevelser
for att jimna ut effekten av
ennegativ. Trots att hon dven
hade empiriska studier som
bevisade tesen, blev det ett
hart slag mot hennes trovér-
dighet da Losadas matematis-
kautrdkningar avsldjades som

motionerar”, medvetet, och
alltsé fortsétter motionera,
medvetet. Jag tinker att det
finns skél till att forhalla sig
mattfullt frigande till det som
dr nonconscious. Sedan finns
det redan modeller f6r beteen-
deférdndring nir det handlar
om livsstil och de modellerna
drforhéallandevis vettiga.

Samtidigt tycker Petra Lind-
fors att bilden av en uppatga-
ende spiral kan vararimlig.

— Positiva emotioner verkar
fylla andra funktioner 4n ne-
gativa emotioner ochlittera-
turen visar tydligt att positiva
emotioner &r viktiga for olika
aspekter avménskligt fung-
erande och varande.

” Bry dig inte om att forsoka
gbra saker som du inte ens har
lust med nar det géller hdlsa”

undermaliga. Efter incidenten
gror en misstdnksamhet mot
henneiforskarvérlden.

Jag fragar Petra Lindfors,
professor pa psykologiska
institutionen vid Stockholms
universitet och en av de frim-
staforskarnainom positiv
psykologiiSverige, hur hon
ser pa Barbara Fredricksons
senaste ron.

- Utifran det jag har l4st
finns det rimligen inte till-
rdckligt med empiriskt stod
for antagandet att det 4r just
positiva emotioner som genom
omedvetna processer ger upp-
hovtill beteendeférdndring.

En fraga Petra Lindfors stél-
ler sig 4r hur omedvetna pro-
cesser bidrar till férdndring.

- Kanske dr de inte omed-
vetna allsldngre nir motiv till
férandring uppstar. Kanske
har enindivid gétt fran "sjukt
jobbigt att motionera” till
att ”jag mar jubra nér jag

EN AV MORGNARNA pé konferen-
sen moter jag en svettig och
hogrod Barbara Fredrickson
nir hon kommer tillbaka till
hotellet efter en16prunda. Jag
kaninte 1ata bli att undra om
hon vaknat pd morgonen med
ettleende példpparna vid blot-
tatanken pé att hon skulle fa
g ut och springa fore frukost.
Men Barbara Fredrickson ser
vildigt n6jd ut. Ochreflektio-
nen séger nog mer om mig én
om henne.

- Bry diginte om att férsoka
gora saker som duinte ens har
lust till nér det géiller hilsa,
sdger hon.

— Har duinte lusten kommer
duinte heller att lyckas fa det
att bli ett hdlsosamt vanebe-
teende. Viljistillet nagot som
just dutycker drroligt.

I Modern Psykologi 8/2015
portratterade Sara
Hammarkrantz flow-mannen
Mihaly Csikszentmihalyi.
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