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AUTORISERET PSYKOLOG OG

MASTER I ANVENDT POSITIV PSYKOLOGI

EBBE LAVENDT

PRESCRIBA

^o_bgapdiÃab

fkaibakfkd

iÃofkdpjüi

Forskningsbaseret viden om foran-
dringer, forebyggelse, arbejdsglæ-
de, energi, og samarbejde

Enkle redskaber, som kan bruges 
med det samme til at skabe mere 
glæde på jobbet

Kompetence til at bruge det lærte i 
dit arbejde

Inspiration til, hvor du kan lære me-
re

moldo^j

10.00 - Indledning

Forandringer, forebyggelse, arbejdsglæde og 
trivselsteorien PERMA

P – Energi
E – Ansvar

12.00 - Frokost

12.30 -
R – Samarbejde
M – Kommunikation
A – Præstation

- 15.00 Afrunding - Hvordan vil du bruge det lærte?

Du vælger selv din måde at deltage på

Tag ansvar for din egen læring

Vær gavmild med dine erfaringer, men forvent også at vi kan 
give ordet videre til de andre

Stil spørgsmål undervejs

Du må gerne udfordre oplægsholderen.  Der er plads til fors-
kelle og uenigheder

Vi behøver ikke følge slideshowene

Tiderne på programmet er kun cirkatider - på nær frokost-
pausen

pmfiibobdibo

Det, vi taler om – i plenum og i grupperne – er fortroligt

Bidrag til den gode stemning

Sæt venligst din mobil på lydløst og læg den væk

Rejs dig op i alle pauser

pmfiibobdibo
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closbkqkfkdbo

Deltagelse kræver ikke særlige forudsætninger, men du skal 
være villig til at deltage aktivt

Undervisningen består af en vekselvirkning mellem oplæg, vi-
deoklip, spørgsmål og svar, mange små summeaktiviteter, 
øvelser og erfaringsudveksling

Pauserne varer typisk kun 5-10 minutter.  Vi starter til tiden!

Vi skal ikke igennem alt undervisningsmaterialet.  Det er skre-
vet, så du kan læse det senere

Efter kurset vil du modtage et link til, hvor du kan finde kursus-
materialet

b__b=i^sbkaq

Uddannelser

Autoriseret psykolog, Københavns Universitet og 
Master i anvendt positiv psykologi, University of 
Pennsylvania, intern, McLean Hospital | Harvard
Medical School

Titler Erhvervspsykolog og ph.d.-studerende

Arbejds-
pladser

Center for Positiv Psykologi og Institut for Idræt og
Ernæring, Københavns Universitet

Opgaver
Coaching, positiv terapi, supervision, rådgivning, 
undervisning og forskning

Specialise-
ring

Positiv psykologi, trivsel, positiv motivation, stress og 
robusthed, fysisk og psykisk sundhed

clob_vddbipb=ld=
^o_bgapdiÃab

cçê~åÇêáåÖÉê=Éê=ììåÇJ
Ö™ÉäáÖÉK==jÉå=ÜîçêÇ~å=
â~å=ã~å=ÑçêÉÄóÖÖÉI=~í=
Ñçê~åÇêáåÖÉê=çÖ=éêÉë=
›ÇÉä‹ÖÖÉê=~êÄÉàÇëJ
Öä‹ÇÉå ÄäáîÉê=íáä=ëíêÉëë\

Forebyggelsesforskere har opdaget, at visse menneskelige 
styrker kan fungere som stødpuder mod belastninger

Det gælder bl.a. håb, fremtidsorientering, mod, sociale færdig-
heder, tro, arbejdsmoral, ærlighed, vedholdenhed, evne til flow 
og indsigt

Store fremskridt på forebyggelsesområdet er i det hele taget i 
overvejende grad kommet fra fokus på at opbygge styrker, 
kompetencer og evner – i stedet for at korrigere svagheder

clob_vddbipb=sf^=pqÕamrabo

SELIGMAN & CSIKSZENTMIHALYI, 2000; SELIGMAN, 2004

jfpqofspbi=ld=qofspbi

Trivsel kan modvirke mistrivsel; men det fjerner ikke mistrivsel

Metaforisk kan man sige, at trivsel og mistrivsel er ligesom 
vægtene på hver sin side af en vippe

Man får ikke færre piller ved at tilføje et ekstra æble; og man 
får ikke flere æbler af at fjerne nogle piller

På samme måde får man ikke flere positive følelser og trivsel 
af at reducere de negative følelser og mistrivsel

Men man får en bedre fordeling
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clophkfkd=f=
^o_bgapdiÃab

Mig bekendt er der ikke forsket inter-
nationalt i arbejdsglæde – men der-
imod i trivsel, engagement mv.

Skal man finde svarene, kan man 
søge efter forskningen i well-being, 
engagement, job satisfaction, etc.

ARBEJDSGLÆDE OG
POSITIV PSYKOLOGI Store dele af forskningen i positiv 

psykologi er relevant i forhold til ar-
bejdsglæde

Arbejde handler især om at præste-
re, og glæde handler om at trives

Det er lige præcis det, forskere 
undersøger inden for positiv psyko-
logi

mçëáíáî=éëóâçäçÖá=Éê=îáÇJ
Éåëâ~ÄÉå çã=NF=íêáîëÉä=
çÖ=OF=çéíáã~ä=ãÉååÉJ
ëâÉäáÖ Ñìåâíáçå=Ó ÇîëK=NF=
å™ê=îá=Ü~ê=ÇÉí=ÖçÇíI=çÖ=
OF=å™ê=îá=âä~êÉê=çë=ÖçÇí

iççâ=Ñçê=
ïÜ~íÛë=êáÖÜí=
ïáíÜ=éÉçéäÉ

qofspbi=ld=moÃpq^qflk

TRIVSEL (ENG. WELL-BEING)

PRÆSTERE 
DÅRLIGT

Hvile på 
laurbærrene

Blomstrende 
(eng. flourishing)

PRÆSTERE 
GODT

Sygne hen 
(eng. languishing)

Nødlidende, 
men fungerende 
(eng. distressed)

MISTRIVSEL

TILPASSET FRA GRANT & SPENCE 2010

_iljpqobk

Det engelske begreb flourishing kan 
oversættes med: 

� Opblomstring; at blomstre op

� Udfoldelse; at folde sig ud (jf. at 
træde i karakter med fuld styrke)

� Flor; at være i flor

� Overskud; at være overskudsagtig

� At lykkes

� ~ Selvrealisering, at realisere sig
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_iljpqobo=ar\

VEND DIG VENLIGST OM MOD DIN SIDE-
MAND/-DAME OG DISKUTER DE TO 
SPØRGSMÅL:
� HVOR I MODELLEN VIL DU PLACERE DIG SELV FOR TIDEN?

� HAR DU VÆRET ANDRE STEDER HENNE?

qofspbipqblofbk=mboj^

mboj^

Over-

begreb
Trivsel

Inddeling
1. Positive 
emotioner

2. Enga-
gement

3. Relatio-
ner

4. Mening 5. At 
præstere

Forkor-

telse
P E R M A

mboj^=plj=fkpqorjbkq_oÃq

Elementerne i PERMA er som målere i et instrumentbræt

Der er ikke én måler, der altid er den vigtigste

Det kommer an på situationen

abk=oÕab=qoüa

Programmet er inddelt ud fra tema-
erne i trivselsteorien PERMA:

1. Positive følelser

2. Engagement

3. Relationer

4. Mening

5. At præstere

SMAGSPRØVER

Den næste del af under-
visningen består af 
smagsprøver på forsk-
ning inden for de fem 
områder i PERMA
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NK=mlpfqfsb=cÕibipbo
ÓÓÓÓ bkdbodfbkdbodfbkdbodfbkdbodf

Mennesker, som ofte oplever positiv 
affekt er mere sociale, kommer 
bedre ud af det med andre menne-
sker, er mere empatiske, mere 
hjælpsomme, mere energiske, har 
bedre helbred og færre sygedage

Positiv affekt hænger ikke bare 
sammen med, men er årsag til godt 
psykisk og fysisk helbred samt lang 
livslængde

SONJA 
LYUBOMIRSKY LYUBOMIRSKY, KING & DIENER, 2005

DET GØR ONDT
AT MISTE

Det gør ca. 2-3 gange så ondt at 
miste noget, som det gør godt at få 
noget andet i stedet

Derfor er mennesker tilbøjelige til at 
undgå risici (og forandringer), hvis 
den oplevede gevinst ikke er meget 
stor

Ens opfattelse af situationen kan 
gøre en kæmpe forskel.  Du kan 
hjælpe andre ved at skabe en hen-
sigtsmæssig forståelsesramme

PROSPECT THEORY

jlqfs^qflk=dbkkbj=
_belsplmcviabipb

DECI & RYAN, 2002

Deci og Ryans har udviklet en motivationsteori, som de kalder 
selvreguleringsteori (eng. self-determination theory, SDT)

Teorien går kort fortalt ud på, at mennesker har tre 
grundlæggende behov:

� Behov for frivillighed (autonomi)

� Behov for at du til noget (kompetence)

� Behov for mellemmenneskelige forhold (relationer)

clophbiifdb=üop^dbo
qfi=jlqfs^qflk

Manglende motivation Hjælpeløst at gå igennem bevægelserne

Stok og gulerod 
(ekstern motivation)

Føle at ens adfærd at forårsaget af omgivel-
serne

Dårlig samvittighed 
(indoptaget motivation)

Føle at ens adfærd er forårsaget af en kon-
flikt inde i én selv

Værdibaseret  motiva-
tion (identificeret)

Føle at ens adfærd er forårsaget af et hel-
hjertet selv

Lystbaseret motivation 
(indre)

Føle at ens adfærd er forårsaget af fornøj-
else ved selve aktiviteten

DECI & RYAN, 2002

bhpbjmibo=mü=
clophbiifdb=qvmbo=jlqfs^qflk

Manglende motivation Pårørende
Forsøger at gøre en person opmærk-
som på, at vedkommende har et pro-
blem, der bør gøres noget ved

Stok og gulerod 
(ekstern motivation)

Hunde-
træneren 

Får hunde til at lystre ved at bruge 
belønning og straf

Dårlig samvittighed 
(indoptaget motivation)

Forældren
Regulerer børns adfærd ved at give 
dem dårlig samvittighed – f.eks. mor er 
skuffet

Værdibaseret  motiva-
tion (identificeret)

Fordrags-
holderen

Minder tilhørerne om, hvad der er vig-
tigt, gennem en peptalk

Lystbaseret motivation 
(indre)

Gartneren
Får planterne til at gro ved at give dem 
de rette vækstbetingelser
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mlpfqfs=jlqfs^qflk

MÅLET MED ØVELSEN ER AT GIVE DIG IDÉER 
TIL, HVORDAN DU KAN ARBEJDE MED FOR-
SKELLIGE TYPER MOTIVATION

ØVELSEN VARER CA. 10-15 MINUTTER I ALT

OK=bkd^dbjbkq
ÓÓÓÓ ^kps^o^kps^o^kps^o^kps^o

1. Jeg ved, hvad der forventes af mig på mit arbejde.

2. Jeg har de materialer og det udstyr, jeg har brug for for at 
kunne udføre mit arbejde ordentligt.

3. På mit arbejde har jeg mulighed for at gøre det, jeg er 
bedst til, hver dag.

4. I løbet af den seneste uge er der nogen, der har værdsat 
eller rost mig for at gøre mit arbejde godt.

5. Min chef – eller andre på arbejde – lader til at bryde sig 
om mig som menneske.

6. Der er nogen på arbejde, der bakker mig op i min 
udvikling.

NO=pmÕodpjüi=abo=
clorapfdbo=bkd^dbjbkq

GALLUP

7. Det virker som om, det jeg siger, har betydning på mit 
arbejde.

8. Min virksomheds formål – eller mission – får mig til at føle, 
at mit arbejde er vigtigt.

9. Dem, jeg arbejder sammen med, lægger vægt på at 
udføre kvalitetsarbejde.

10. Jeg har en bedste ven på arbejdet.

11. I det seneste halve år er der nogen på arbejde, der har talt 
med mig om min udvikling og mine fremskridt.

12. I løbet af det seneste år har jeg på mit arbejde haft 
mulighed for at lære noget og udvikle mig.

NO=pmÕodpjüi=abo=
clorapfdbo=bkd^dbjbkq

GALLUP

eî~Ç=îáääÉ=Çì=
ëî~êÉ=íáä=ÇÉ=
ÑçêëâÉääáÖÉ=
ëé›êÖëã™ä\

^kps^o=ld=
fkacivabipb

Ansvar og indflydelse følges ad

Man har ansvar for det, man har ind-
flydelse på, og man har medansvar 
for det, man har medindflydelse på

Får man ansvar for noget, man ikke 
har indflydelse på, vil det ofte virke 
stressende

Omvendt, hvis man ikke tager med-
ansvar for noget, man har medind-
flydelse på, så er der tale om an-
svarsfralæggelse, og så kan proble-
merne vare ved længe
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eîçêÇ~å=Ü~ê=Çì=áåÇJ
ÑäóÇÉäëÉ çÖ=ãÉÇáåÇJ
ÑäóÇÉäëÉ é™=Çáå=çÖ=
ÇáåÉ=âçääÉÖ~Éêë=~êJ
ÄÉàÇëÖä‹ÇÉ\

REJS DIG VENLIGST OP.  FIND EN NY 
PERSON, OG DISKUTER SPØRGSMÅLENE:
� LÆRING.  HVAD HAR DU HÆFTET DIG VED INDTIL VIDERE?

� ERFARING.  HVOR KENDER DU DET FRA?

� HOLDNING.  HVAD TÆNKER DU OM DET I FORHOLD TIL 
DIN SITUATION?

� HANDLING.  HVAD KAN DU GØRE FREMOVER?

prjjb^hqfsfqbq

PK=obi^qflkbo
ÓÓÓÓ p^j^o_bgabp^j^o_bgabp^j^o_bgabp^j^o_bgab

AióââÉÑ›äÉäëÉ=ëãáííÉê=
ÜÉäí=ìÇ=á=íêÉÇàÉ=äÉÇK==xÁz==
q~åâÉî‹ââÉåÇÉ=åçâ=
ëÉë=íáäëî~êÉåÇÉ=ëéêÉÇJ
åáåÖ ìÇ=á=íêÉÇàÉ=äÉÇI=å™ê=
ÇÉí=Ö‹äÇÉê=ÑÉÇãÉ=çÖ=
êóÖÉ~ÇÑ‹êÇKÒ

BAY-HANSEN, 2011

qofspbi=pjfqqbo

FOWLER & CHRISTAKIS, 2008

eî~Ç=ëãáííÉê==
Çì=~åÇêÉ=ãÉÇ\
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QK=jbkfkd
ÓÓÓÓ mlpfqfs=hljjrkfh^qflkmlpfqfs=hljjrkfh^qflkmlpfqfs=hljjrkfh^qflkmlpfqfs=hljjrkfh^qflk

j^o`f^i=ilp^a^

Marcial Losada har studeret 60 ma-
nagement teams

Arbejdsgrupper som oplever mange 
positive emotioner er kendetegnet 
ved god profit, god kundetilfredshed 
og gode 360°-evalueringer

LOSADA & HEAPHY, 2004

raq^ibipbo

KODE FORKLARING

Positiv
Vise støtte, opmuntring eller værdsættelse 
(f.eks. “Det er en god idé”)

Negativ
Misbilligelse (f.eks. ”Det er det dummeste, jeg 
nogensinde har hørt”), sarkasme eller kynisme

Udforskning
Et spørgsmål der sigter mod at udforske og 
undersøge et synspunkt

Forsvar At argumentere til fordel for ens eget synspunkt

Andre
At referere til en person eller gruppe uden for 
den organisation, man hører til

Selv
At referere til sig selv, ens gruppe eller organisa-
tionen, man arbejder for 

es^a=hbkabqbdkbo
sbicrkdbobkab=qb^jp\

Teams
Positivitet i 
forhold til 
negativitet

Udforskning
i forhold til

forsvar

Fokus på 
andre i for-

hold til fokus 
på én selv

High performing 6:1 1:1 1:1

Medium 
performing 2:1 2:3 2:3

Low performing 1:3 1:19 1:29

LOSADA & HEAPHY, 2004

eîçêÇ~å=ëÉê=Çáí=
íÉ~ã=ìÇI=çÖ=ÜîçêJ
Ç~å â~å=Çì=ÄáÇê~ÖÉ=
íáäI=~í=ÇÉí=Ñ™ê=ÇÉ=
êÉííÉ=ÑçêÇÉäáåÖÉê\

RK=^q=moÃpqbob
ÓÓÓÓ rkabo=mobprkabo=mobprkabo=mobprkabo=mobp
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POSITIV PSYKOLOGISKE 
FAKTORER ER ÅRSAG TIL 
BEDRE PRÆSTATIONER

Positive følelser

Engagement

Positive relationer

Velfungerende teams

Osv.

pqobpp

Stress er en tilstand, som påvirker både tanker, 
følelser, krop og adfærd

Tilstanden opstår, når de oplevede krav over-
stiger de oplevede ressourcer

Ved stress frigøres en masse energi (eng. arou-
sal) til brug for kamp eller flugt

Langvarig stress skaber overbelastning, er ud-
mattende og sygdomsfremkaldende

píêÉëë=Éê áââÉ Éå
ëóÖÇçãI=ãÉå=
âêçééÉåë ëî~ê é™
Éå ÄÉä~ëíåáåÖ

BO NETTERSTRØM

Kortvarig stress er meget udbredt

Langvarig stress opleves af ca. 10-
12 % 

Det betyder, at halvdelen af os vil nå 
at opleve langvarig stress

Tendensen er desværre stigende

I antologien "Stressbogen" gennem-
går forfatterne nyere forskning og 
cases om stress

Stressorer er aktiviteter, hændelser 
eller andre forhold, der opleves som 
belastende og kan forårsage stress

Stressorer kan både komme udefra 
og indefra

pqobpplobo
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vaob=üop^dbo
qfi=pqobpp=

PSYKOSOCIALT ARBEJDSMILJØ

Dårligt samarbejde, manglende aner-
kendelse og feedback, manglende fæl-
lesskab og støtte, informationsstress, 
arbejdsbelastning, manglende adgang 
til informationer, manglende kompeten-
ceudvikling, dårlig etik og moral, uklare 
mål, bekymring mht. ansættelsen, 
manglende sammenhæng mellem an-
svar og beføjelser, store krav, menings-
løst arbejde, uinteressant arbejde, 
manglende ressourcer, manglende 
egenkontrol og indflydelse, dårlig rela-
tion til leder, manglende udvikling af ar-
bejdspladsen, manglende tillid til ledel-
sens måde at lede og udvikle, mang-
lende respekt, utilfredsstillende løn og 
resultatløn

vaob=üop^dbo
qfi=pqobpp=

FYSISK ARBEJDSMILJØ

Helbredsrisici i det fysiske miljø samt 
risiko for belastningsbesvær

FAMILIEFORHOLD

Manglende balance mellem arbejde og 
privatliv, dårligt forhold til partner, dår-
ligt forhold til børn og ufrivilligt at leve 
alene

LIVSFORANDRINGER

Sygdom/krise, ændrede familieforhold, 
dødsfald, økonomiske problemer og 
ændringer i forhold til arbejde

HVERDAGSHÆNDELSER

Kun få glæder og bekymringer

fkaob=üop^dbo=qfi=pqobpp=

Indre årsager til stress fremkaldes af egne tanker og følelser -
f.eks.:

MENING OG SAMMENHÆNG

Oplevelse af manglende evne til at håndtere sin situation, manglende 
forståelse af sammenhæng og oplevelse af meningsløshed

SELVOPFATTELSE

At kunne sætte grænser, behov for at have kontrol, indre krav, en-
somhedsfølelse og selvfølelse

TYPE A-ADFÆRD

Præstationsorientering, utålmodighed, tidspres, aggression, irritation 
og mistro

jrifdb=bhpbjmibo=co^=afq=^o_bgab

YDRE STRESSORER

Arbejdspres, travlhed og mange bolde i luften

Brok

Forandringer

Forsinkelede leveringer og lav kvalitet

Skarp tone

INDRE STRESSORER

Irritation

Præstationsorientering

Utålmodighed

jáåÇëâ=ëíêÉëë=çÖ=
L=ÉääÉê=›Ö=mboj^ VEND DIG VENLIGST OM MOD DIN SIDE-

MAND/-DAME, OG DISKUTER SPØRGS-
MÅLET:
� HVILKE FORHOLD KAN DU GENKENDE?

� HVAD VIRKER BELASTENDE PÅ DIG?

prjjb^hqfsfqbqW==pqo^J
qbdfbo=qfi=pqobppobarhJ
qflk
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^corkafkd

Arbejdsglæde virker som en buffer imod pres og stress

Man kan både reducere belastninger og øge trivsel for at kom-
me i den rigtige retning

Fokuser på det, som fungerer

Der er fem spor til trivsel ifølge PERMA-teorien: positive følel-
ser, engagement, relationer, mening og at præstere

Positive følelser er både godt for dig og for arbejdspladsen

Opbyg især lyst- og værdibaseret motivation

Forsøg at gøre det, du er bedst til samt at have mindst en rig-
tig god kollega

Du har medansvar for det, du har medindflydelse på

lmprjjbofkd

Du smitter; så smit gerne andre med arbejdsglæde

Overvej, om du taler til kollegaer, som man gør i et high per-
formance team

Forsøg at reducere ydre og indre stressorer

lmprjjbofkd

Budskaberne i positiv psykologi er 
langt hen ad vejen common sense

Derfor reagerer mange ved at sige:  
”Det vidste jeg da godt i forvejen”

Desværre er der forskel på common
sense og common practice

Man kan også sige, at der er forskel 
på ”indlæring og udlæring”

Det, de fleste især har brug for, er at 
få tingene gjort i en travl hverdag

SVÆRT AT GÅ
FRA COMMON SENSE

TIL COMMON PRACTICE

esloa^k=sfi=ar=_ordb=
abq=iÃoqb\

MÅLET MED DISKUSSIONEN ER AT STØTTE DIG 
I AT OVERFØRE NOGET AF DET LÆRTE TIL DIT 
ARBEJDE

ØVELSEN VARER CA. 15 MINUTTER I ALT – INCL. 
IDÉUDVEKSLING I PLENUM

eslo=h^k=ar

iÃob=jbob\
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q^hkbjjbifdebapJ
Õsbipb

HVAD ER DU TAKNEM-
MELIG FOR, AT DU 
HAR LÆRT I DAG?

q^h=clo=
abkkb=
d^kd>

For yderligere spørgsmål 
kontakt Ebbe Lavendt på 
4044 4366 eller på 
el@positivpsykologi.dk


