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Relasjonene våre er viktigere for lange, friske liv enn både
røykeslutt, influensavaksine og behandlet hypertensjon.
På Sardinia er det spesielt mange hundreåringer. Susan Pinker har sett på de

relative bidragene av ulike livsstilsfaktorer på levealderen i befolkningen der

(1). Både det å ha gode, nære bånd og det å være sosialt integrert (ha mange

løse bånd) viste seg å være viktigere for levealderen enn alle andre

livsstilsfaktorer. Vi har lenge visst at stress gjør oss syke. Nå har

psykonevroimmunologisk forskning vist hvordan gode relasjoner og gode

opplevelser (som frigjør oksytocin, dopamin, serotonin, endorfiner og

endocannabinoider) fungerer som en motgift mot stress og belastninger (2).

Personer med høy skår på selvrapporterte positive følelser har mindre smerter

(3), lavere nivåer av inflammasjonsmarkører (4) og redusert skrøpelighet og

funksjonsfall (5). Har vi det godt, vil vi utvide horisonten, bygge ressurser og

utvikle resiliens (6). Lykke gjør oss friskere, rett og slett.

Levekårene våre er noe av det viktigste for lykken, det å ha ha trygg økonomi,

meningsfullt arbeid, anstendige boforhold og opplevelse av «innenforskap» (7).

Noen grupper i Norge skårer signifikant lavere på 12 av 12 indikatorer på

livskvalitet. Dette er de arbeidsledige, de med lav inntekt, de med lav

utdanning, de med nedsatt funksjonsevne eller psykiske plager samt de skeive

(7). Den viktigste jobben for at befolkningen skal ha det bra, må altså skje på

samfunnsnivå gjennom å sikre gode og rettferdige levekår for alle.

Men noe kan også den enkelte gjøre. I 2008 fikk en gruppe britiske forskere i

oppdrag å tråle litteraturen for å komme opp med en parallell til «fem om

dagen» av frukt og grønt, nemlig «fem grep for økt hverdagsglede» (8). De fem
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grepene som med størst evidens bedrer livskvaliteten, er å knytte bånd, å være

aktiv, å være oppmerksom, fortsette å lære og å gi. Grepene er like aktuelle for

alle, uansett sosial bakgrunn, alder, kjønn eller kultur.

Å knytte bånd handler om å pleie relasjonene våre. Både de nære og støttende

relasjonene, de menneskene vi kan ringe når vi går igjennom en krise og som

gjør at vi tåler livets belastninger bedre. Men også de løsere relasjonene er

verdifulle. Det å få øyekontakt og veksle noen ord med bussjåføren eller naboen

gjør at vi føler tilhørighet og at vi har verdi for noen.

«Mennesker som er materialistisk orienterte, skårer lavere på
lykkemål enn mennesker som er idealistisk orienterte»

Å være fysisk aktiv gjør at vi skiller ut hormoner og nevrotransmittere som vil

gi oss velvære og belønningsfølelse. Det er bra for helsa og forebygger en rekke

sykdommer, men det er også veldig bra for lykkefølelsen. Det er for eksempel

mye lykke i å ta beina fatt istedenfor bilen.

Å være oppmerksom handler om å stoppe opp og legge merke til hva som skjer

rundt en og i en. Hvordan smaker egentlig kaffen? Hva er det han prøver å si

meg nå? Vi har en tendens til å fanges av skjermen eller av grubling over det

som har skjedd eller bekymring for det som kommer. Å være til stede i

øyeblikket gir en etterlengtet pause fra dette.

Å fortsette å lære gjennom livet gir selvtillit, mestringsopplevelse og nettverk.

Vi trenger å pirre nysgjerrigheten, engasjere oss, utvikle oss og bevege oss mot

(eller forbi) kanten av komfortsonen. Læringen kan være jobbrelatert eller

hobbyrelatert, som å lære seg å skifte dekk på bilen, danse salsa eller lære nye

julesanger.

Å gi er å bidra, det å stille opp for venner eller familie som trenger det, å delta i

frivillig arbeid eller å være med på dugnad. Å gi gaver har også en verdi, men å

gi tid til å være sammen er viktigere. Det å gi støtte reduserer mortaliteten mer

enn det å få støtte (2).

Førjulstiden er en anledning til å stoppe opp og reflektere rundt hva vi gjør og

hvorfor vi gjør det. Det er sterke kommersielle krefter som tjener mye på å

skape behov som vi må stresse for å oppnå. Men mennesker som er

materialistisk orienterte, skårer lavere på lykkemål enn mennesker som er

idealistisk orienterte (9). Kanskje kan ting under juletreet erstattes med tid og

opplevelser sammen? Kan julekalenderen handle om aktiviteter man kan gjøre

for at andre skal ha det bra? Kan man droppe de sju slagene (eller det ene) for å

heller bruke tid med venner og familie som trenger en?

God jul!
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