FAMILIELIV/ANNONCE

Taknemmelighed har videnskabeligt set en forbedrende effekt pd vores hjernes
struktur, og undersggelser har vist, at det at fale taknemmelighed bl.a. kan forbedre
sgvn, humer og immunitet, samt helt generelt, vores syn pd livet, og hvordan vi
omgds andre mennesker. Og hvis nu taknemmelighed ger os selv gladere og mere
tilfredse, er dette sd i sig selv ikke nok til at fokusere pd daglige
taknemmeligheds-gvelser?

Af Lone Eidseth, WRAPPED IN COLORS

Kan taknemmelighed
medvirke til forebyggelse
af mistrivsel hos barn
— 0q voksne?

aknemmelighed, det at vaere tak- rende fornemmelse i maven, en overord-
nemmelig, er en attitude, der net afslappet krop, eller nar et smil, sa-
“frembringer positive folelser og danud afdet bld, dukker op i ansigtet.

afleder os fra et negativt tanke- Har dunogensinde provet at sidde for-
menster, samt noget, vi foler fra ~ an en person, som du holder af, og bare
et sted dybt'indeni. Taknemmelighed er ~ se ind i personens gjne og fortzelle, hvor
at fokusere pa'det gode i vores liv,ogkan  meget du satter pris pa personen, altsd at
vaere en trang til at sige tak, og at give ud- dele din taknemmelighed for personen?
tryk for paskennelse eller at gengalde Det er en meget dyb, smuk og staerk fo-
noget med venlighed. Taknemmelighed lelsesmaessig ovelse af taknemmelighed
er ikke blot noget, vi tenker, men ogsdé  mellem mennesker. Nér vi her hos os an-

noget, som kan foles og maerkes. vender denne gvelse under vores fore-

Stadig flere mennesker praktiserer  drag og workshops for bern og voksne,
taknemmelighed, iseer nu hvor viden- inden for folelsesmaessig bevidsthed og
skaben har givet vaerdifulde indsigter i socio-emotionel lering, oplever vi ofte,
taknemmelighedens  sundhedsmeessi- at denne forbindelse af taknemmelighed
ge fordele. Det menes sdgar at veere den ~ mellem mennesker frembringer meget
mest kraftfulde folelse, vi kan opleve. sterke, dybe folelser og tarer af bar glae-

1 de ogja, taknemmelighed.
Sa hvordan ved vi, hvordan

taknemmelighed foles, og om vi

oplever det? FORSKNING V|SER, AT
Sammen med folelser af dyb pél.skgnnel- TAKNEMMELIGHEDSTRANING ER
se, kan folelsen af taknemmelighed ef- ET MEGET EFFEKTIVT VERKTG!

terlade en rackke behagelige fysiske ef-

fekter, bade kortsigtede og langsigtede.  TIL AT @GE FOLELSEN AF VELVARE
Folk beskriver det ofte som en varm, OGTRIVSELI LlVET, 0G DERVED

rolig folelse, der kommer fra hjertet og
spreder sig i hele kroppen. Som en kild- FOREBYGGE MISTRIVSEL.

-
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TAKNEMMELIGHED ER AT FOKUSERE PA
DET GODE I VORES LIV, 0G KAN VARE
ENTRANGTIL AT SIGE TAK, 0G AT GIVE
UDTRYK FOR PASKONNELSE ELLER AT
GENG/ALDE NOGET MED VENLIGHED.

Det, vi ogsé oplever er, at taknemmelighed foles som den helt
rigtige folelse at vaelge i enhver given situation. Fordi det flytter
os ind i en tilstand, hvor vi kan omfavne vores virkelighed med
mere ro, kerlighed, empati og accept. Og det smukke er, at vi al-
tid, hvis vi vil, kan finde mindst én ting at veere taknemmelig for i
enhver given situation.

Hvordan pavirker taknemmelighed vores hjerne?

Iflg. ovenstdende kender vi til taknemmelighedens positive
virkninger, og hvor godt det foeles i kroppen, hvilket understre-
ges af den videnskabelige forskning. I mere end 20 ar er der gen-
nemfort en raekke eksperimenter for at undersgge betydning og
indvirkning af taknemmelighed pa mennesker. Den dejlige og
styrkende folelse af taknemmelighed er en katalysator for me-
gen personlig transformation med varige positive effekter pa
hjernen.

Ved taknemmelighed oges den gré substans i hjernen, der er
forbundet med bedre kognitiv funktion, hvilket kan betyde, at
vores hjerne lettere kan absorbere laring og information, efter
at have sagt og/eller folt blot én taknemmelighedssetning eller
handling. Nervesystemet pavirkes pa mader, der regulerer vo-
res folelser. ”Serotonin” boostes, hvilket kan stimulere hjerne-
stammen til at producere dopamin. Aktiviteten i to primaere om-
réder af hjernen kan blive styrket (den forreste singulaere cortex
og den mediale prafrontale cortex). Disse er omrader, der er for-
bundet med empati, beslutningsevne, impulskontrol og vilje-
styrke.

Det er ikke sa underligt, hvorfor taknemmelighed betragtes
som den mest kraftfulde folelse. Forskning viser, at taknemme-
lighedstrening er et meget effektivt vaerktej til at oge folelsen af
velvaere og trivsel i livet, og derved forebygge mistrivsel.

Krop og generel trivsel

Ligesom hjernen, kan kroppen ogsé pavirkes positivt af taknem-
melighed. Blandt andet kan immunforsvaret styrkes, vi kan bli-
ve gladere, sovnkvaliteten kan forbedres, vi kan bedre handtere
ubehagelige folelser og evt. stress, og vi kan motiveres til at pas-
se bedre pa os selv, sdsom at dyrke motion og spise sundere.

Taknemmelighed har den samme positive effekt pa bern, som
pa voksne. At invitere bern til at f4 som vane at gore og udleve
daglige handlinger af taknemmelighed, kan vere en gave for li-
vet, som kan medvirke til forebyggelse af mistrivsel.

Det kan veere en udfordring at skulle veere taknemmelig og
positiv i svere situationer, eller hvis man oplever mistrivsel,
men kan man opnd at inspirere til blot én taknemmeligheds-
tanke eller handling hver dag, hvor barnet kan fole den positive
virkning, kan dette have en “ringe i vandet” effekt. %
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Idéer til, hvordan vi kan praktisere tak-
nemmelighed sammen med vores bgrn:

% Foresla bgrnene at skrive taknemmelig-
hedsnotater - ord eller saetninger - til sig
selv eller til andre familiemedlemmer/
venner for sengetid eller om morgenen

% Opfordr bgrnene til at skrive eller tegne et
taknemmelighedsbrev til én, de gerne vil
sige tak til. De kan give brevet til perso-
nen eller lade veere, det vil stadig have
stor effekt pa barnene, selvom de ikke
giver brevet videre

% Under en gatur i naturen kan man forsla
bern at finde deres egen taknemmelig-
hedssten. En sten, de selv veelger, som de
kan have i lommen eller tasken og sige
og/eller taenke en taknemmelighedssaet-
ning til, hver gang de maerker stenen

% Sammen kan | lave en kop "varm-taknem-
meligheds-kakao". Her kan man invitere
bagrnene til at teenke eller sige noget, de
er taknemmelige for, hver gang de tager
en slurk af den sgde varme kakao

% Opfordr barnene til engang imellem at
skrive eller tegne tre ting fra deres vee-
relse, de er taknemmelige for netop den
dag

% Lav vejrtraekningsevelser. Inviter bgrnene
til at traekke vejret dybt, helt ned i maven
og forestille sig at de indander ordet
"TAKNEMMELIGHED", ss mmen med det,
som de foler sig taknemmelige for lige
nu. | kan de lade det fylde hele kroppen,
for derefter at ande langsomt ud. Denne
gvelse er ekstra god at lave ved senge-
tid, idet det vil frembringe positive og
behagelige tanker, sa de er endnu mere
afslappede nar de skal overga til sevnen

% Opfordr bgrnene til at skrive eller tegne
noget, de har oplevet i dag eller i denne
uge, som virkelig fik dem til at grine hgjt.
Situationer, hvor man virkelig griner og
foler sig glad kan frembringe en varm
folelse af taknemmelighed...

% For at styrke berns folelse af empati kan
man opfordre til at skrive to ting, de er
taknemmelige for ved 3-5 af deres venner
eller personer, de omgas i deres hverdag.
Dette vil igennem taknemmelighed
kunne skabe endnu sterre empati hos
det enkelte barn og kan forbedre sociale
relationer.
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