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ETT LYCKLIGT NYTT AR 2017!

VALMAENDE
Lycka ar ett ord som beskriver en liten stund av vilbehag. Flyktiga 6gonblick vi alla lyckats finga

nagon gang. Men det ir svért, kanske rentav omdijligt, att forsoka skapa lycka.

Ben Furman ir specialist i psykiatri och forfattare som ir kind bland
annat for sin bistsiljarbok "Det dr aldrig for sent att fa en lycklig
barndom”. Boken har utkommit pa flera sprik.

Vi vanliga dédliga borde kanske hellre tala om positiva kinslor, sisom glidje, kirlek, tacksamhet,
vilbehag, sinnesro, uppskattning och glidje av att lyckas.

Inom vissa granser kan minniskan paverka sitt eget mentala vilbefinnande. Enligt uraldrig
visdom ir det inte saker som bekymrar oss utan vad vi tinker om dem. Detta har en stor
betydelse for de kinslor som styr oss och vart sinne. Det hur vi kommer 6verens med andra
minniskor paverkar ocksd vart mentala vilbefinnande. Det 4r svért att ma bra om man ar osams
med sina nirmaste. Och omvint: det 4r ldte att vara lycklig, nir man har det bra med sina nira
och kira.

Sociala firdigheter kan utvecklas genom olika dvningar. Jag har till exempel tillsammans med
mina kollegor pa jobbet gjort manga roliga och nyttiga mentala 6vningar. Med hjilp av dem lir
man sig vikten av konstruktiv kommunikation. Ofta lir man sig om sociala firdigheter pa kurs,
men i framtiden kunde man kanske 6va sig med hjilp av olika appar. Jag har till exempel
utvecklat en app som heter Kritiksimulatorn. Den ir gratis och kan laddas ner av alla.

Dagens barn fir ldra sig tinka positivt, kinna igen kinslor och sa kallad emotionell intelligens.
Men ifall jag fick bestimma skulle jag ge storre vikt at sociala relationer ménniskor emellan. Jag
onskar att barnen skulle komma bittre 6verens med varandra, ldra sig att 16sa strider och
meningsskiljaktigheter, samarbeta, stétta och hjilpa varandra och kommunicera klokare med
varandra.

Ifall ndgon ar forbannad pa en annan minniska brukar jag friga om den fakriske 4r forbannad pa
den andra eller pa att den inte vet hur man ska handskas med personen. Jag tycker det dr
trevligare att utga fran tanken att det inte finns "besvirliga” méinniskor — bara situationer dir vi
inte riktigt vet hur vi ska agera. D4 dr det ldttare att stimpla ”svira” minniskor som narcissister
och forsoka hitta stod for sin egen tanke istéllet f6r att stanna upp och fundera pi ett alternativt
och bittre sitt att kommunicera och komma 6verens med andra trots deras siregna egenskaper.

De som har forskat i lycka har kunnat péavisa att vara tankar har en direkt koppling till hur vi
mir. Det finns manga 6vningar som bekriftar detta. Hir 4r en: nir ndgonting trakigt hinder dig
— ma det vara vad som helst — tink pa att det kommer att leda till tre positiva saker. Tank sedan
pa de tre positiva sakerna. Det ir verkligen 6gondppnande att se hur stor effekt en sddan liten
tanke6vning kan ha.
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Ar 2017 ir snart hir. Vad ir ditt nyarslofte? Kunde det vara att vara lyckligare? Att vara lycklig ar

ocksé en instillning, ett beslut. Ett annat gott beslut 4r att behandla andra méinniskor vil — det
gor dven dig lycklig!
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