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Taknemmeligheds-analyse

Ordet “tak” kommer oprindeligt fra oldengelsk panc “tanke, behag’,
tilbagedannelse fra (stammen i) taenke, egentlig om at bevare noget i sine
tanker.

Taknemmelighed er en staerk psykologisk tilstand, der har stor indflydelse
pa vores oplevelse af velveere og glaede i livet.

Forskning har pavist, at taknemmelighed kan forbedre bade fysisk og
psykisk helbred samt forbedre de sociale relationer. Taknemmelighed er
forbundet med hgjere niveauer af oplevelse af tilfredshed, lykke og generel
velveere. Bevidst fokus pa at veere taknemmelig for livet pa daglig basis
forbedrer bade oplevelsen af positive falelser og udviklingen af personlige
relationer.

Taknemmelighed er ogsa forbundet med hgjere livstilfredshed og lavere
niveauer af stress og depressive symptomer.

| den analyse, du her kan lave, males din taknemmelighedsfalelse pa fire
faktorer:

1. Interpersonel Taknemmelighed (IT).
Taknemmelighed, der opleves over for mennesker, man modtager en
gave eller en venlighed fra. Interpersonel Taknemmelighed henviser til
folelser for mennesker, der gar noget for dig, uanset relationen.

2. Taknemmelighed i mgdet med Lidelse (TL).
Denne faktor henviser til integrationen af lidelse i taknemmeligheds-
begrebet. Faktoren vurderer evnen til at forsta lidelsessituationer som
gavnlige og at fale taknemmelighed pa trods af det.
Ligeledes vurderer den, om personen er i stand til at kommme videre pa
trods af vanskeligheder og bruge taknemmelighed som en ressource til
modstandskraft. Faktoren indbefatter de tankemazessige og
oplevelsesmaessige elementer, nar fglelsen af taknemmelighed opstar.
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3. Anerkendelse af Gaver (AG).
Bevidsthed om de positive aspekter af livet, nar man betragter livet
som en rekke gaver og tilskriver disse gaver til en transpersonal
handlekraft (f.eks. skaebnen, held, naturen eller guddommeligt forsyn).

4. Udtrykt Taknemmelighed (UT):
Konkret udtryk af taknemmelighed over for transpersonale krzefter.
Former for udtryk kan vaere verbalt, igennem ritualer og en holdning til

livet ved at forsgge at veere glad i taknemmelighed for det, man har
modtaget af “kraeften”.

Ideen bag analysen er at give dig et indblik i din taknemmelighedstilstand
pa de fire faktorer i gjeblikke - og gare noget ved det, hvis din
taknemmelighed er lavere, end du gnsker.
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Laes hvert af disse udsagn. Marker derefter med et tal, i hvilken grad du er enig
eller uenig i, at udsagnet beskriver dig.

Fra “meget uenig” = tallet 1, til “meget enig” = 7. Et hvilket som helst tal mellem 1
og 7 nuancerer graden af din enighed/uenighed.

Skriv tallet i hgjre tabel. 1 = meget uenig, 7 = meget enig.

1| Jeg foler taknemmelighed, nar en person, jeg naesten ikke kender,
hjaelper mig og/eller er venlig mod mig.

2 | Jeg faler stor glaede, nar nogen gar mig en vigtig tjeneste.

3 | Nar nogen giver mig en lille gave uden forventning om noget til
gengeeld, foler jeg mig meget taknemmelig.

4 | Jeg seetter pris pa det, nar nogen gar noget uselvisk for mig, selvom
det kun er en lille gestus.

5 | Jeg takker normalt andre, nar de har gjort noget, der har gavnet
mig.

6 [ Hvis nogen hjzelper mig, forsgger jeg som et tegn pa
taknemmelighed at vaere ansvarlig og gengaelde hjxelpen.

7 | Jeg vaerdsaetter hgjt det venskab og den kaerlighed, jeg far fra
mennesker teet pa mig.

Laeg tallene for udsagn #1 til #7 sammen
Summen er lig din grad af “Interpersonel Taknemmelighed”

8 [ Selvom jeg har negative og darlige oplevelser, anerkender jeg, at de
kan bidrage med noget positivt til mit liv.

9 [ Selv i situationer med zegte lidelse, finder jeg en mening med
lidelsen og s@ger vaerdien i oplevelsen.

10 | | perioder, hvor jeg kun oplever lidelse, har jeg taknemmelighed for,
at jeg har styrken til at komme hel igennem lidelsen.

11 | Jeg er taknemmelig for, at situationer med lidelse sker, sa jeg kan
lzere af det.

12 [ Nar jeg har darlige perioder, forsgger jeg at teenke pa de gode ting,
jeg har, og jeg formar at fa folelsen af taknemmelighed.

Laeg tallene for udsagn #8 til #12 sammen
Summen er lig din grad af “Taknemmelighed i magdet med Lidelse”
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13 | Jeg indser, at der er mange ting, jeg bar veere taknemmelig for.

14 | Jeg er hver dag bevidst om, at de sma ting i livet er en gave.

15 | Jeg saetter pris pa de mange ting og relationer, jeg har i mit liv
(personlige kvaliteter, forhold til andre osv.).

16 | Nar jeg sammenligner mig med andre, kan jeg se, at der er
mennesker, der er meget mindre heldige end mig, og jeg er
taknemmelig for, hvad jeg har.

Laeg tallene for udsagn #13 til #1216 sammen
Summen er lig din grad af “Anerkendelse af Gaver”

17 | Nar jeg beder Gud* om hjezelp, og jeg modtager det, husker jeg
normalt hjzelpen og har taknemmelige tanker.

18 | Ved enhver lejlighed, hvor noget darligt kunne vaere sket for mig
(ulykke, tab osv.), men aldrig gjorde det, takkede jeg Gud* for det.

19 | Jeg siger, eller taenker, ofte taksigelse og/eller taknemmeligheds-
bonner for, hvad jeg har modtaget.

20 | Den bedste made at vise taknemmelighed for livet pa er at forsage
at veere glad.

Laeg tallene for udsagn #17 til #20 sammen
Total tallet er lig din grad af “Udtrykt Taknemmelighed”

* Udtrykket "Gud" kan erstattes med "Held", "Livet', "Universet’, "Hojere Magter" eller
enhver anden “kraft’, der har en personlig betydning som eksistentielt
referencepunkt.
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Graden af din oplevede taknemmelighedsfalelse i din nuvaerende situation bliver
tydelig. Du kan nedenfor se de mindste og maksimale scores for hver af
faktorerne:

Indsaet totaler til hgjre Total

Interpersonel Taknemmelighed (min. 7 - maks. 49)

Taknemmelighed i mgdet med Lidelse (min. 5 - maks. 35)

Anerkendelse af Gaver (min. 4 - maks. 28)

Udtrykt Taknemmelighed (min. 4 - maks. 28)

Totale taknemmelighedsscore (min. 20 - maks. 140)

Nar du tolker dine score, bar du beslutte, hvad du vil gare i fremtiden. Hvad vil du
fortsaette med? Hvad vil du stoppe med? Hvad vil du starte med?

| livet er det aldrig, hvad der sker for dig, der betyder noget. Det er, hvordan du
tager, hvad der end sker for dig, der gar den store forskel.

At opgve taknemmelighed er en made at handtere livet mere konstruktivt pa og
oge folelsen af velvaere og glaede.

| taknemmelighed

Tony Evald Clausen

Analysen er udarbejdet i forbindelse med artiklen “Gratitude Questionnaire-20 items (G20): A cross-cultural,
psychometric and crowdsourcing analysis” af Gloria Bernabe-Valero, José Blasco-Magraner, Marianela Garcia-
March. Hent en pdf af original artiklen her.

Her er referencer pd, hvad opgvelsen af taknemmelighed kan gere:

Emmons og McCullough (2003) fandt, at taknemmelighedsgrupper udviste gget velveere og positivt humgr
sammenlignet med kontrolgrupper. Taknemmelighed resulterede i bedre humer, sundhedsadfcerd og generelle
livsvurderinger (Emmons & McCullough, 2003).

Cregg og Cheavens (2020) viste gennem en meta-analyse, at taknemmelighedsinterventioner havde en lille, men
signifikant effekt pa reduktion af symptomer pa depression og angst bdde ved post-test og opfelgning (Cregg &
Cheavens, 2020).

Valikhani et al. (2019) fandt, at taknemmelighed forbedrede livskvaliteten ved at reducere opfattet stress og
forbedre mental sundhed. Stress og mental sundhed medierede forholdet mellem taknemmelighed og livskvalitet
(Valikhani et al., 2019).

Elostia (2015) viste, at en gget folelse af og disposition mod taknemmelighed kan fremme bdde fysisk, psykologisk
og dndeligt velveere. Taknemmelighed spiller en vaesentlig rolle i forbedring af personlig sundhed (Elostia, 2015).
O'Connell et al. (2016) fandt, at taknemmelighed signifikant forudsagde feerre fysiske sundhedssymptomer sadsom
sevnforstyrrelser, hovedpine og infektioner. Effekten blev delvist medieret af reduceret oplevelse af ensomhed,
hvilket yderligere forbedrede den fysiske sundhed (Q'Connell et al., 2016).



https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2020.626330/full
https://greatergood.berkeley.edu/pdfs/GratitudePDFs/6Emmons-BlessingsBurdens.pdf
https://www.researchgate.net/publication/367512214_The_Effect_of_Expressed_Gratitude_Interventions_on_Psychological_Wellbeing_A_Meta-Analysis_of_Randomised_Controlled_Studies
https://www.researchgate.net/publication/367512214_The_Effect_of_Expressed_Gratitude_Interventions_on_Psychological_Wellbeing_A_Meta-Analysis_of_Randomised_Controlled_Studies
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0191886918306494
https://www.researchgate.net/publication/276126576_The_Influence_of_Gratitude_in_Physical_Psychological_and_Spiritual_Well-Being
https://mural.maynoothuniversity.ie/11705/1/OConnell_Feeling.pdf
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