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10.00 -  Indledning |

Forandringer, forebyggelse, arbejdsgleede ol
trivselsteorien PERMA
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Tag ansvar for din egen lering
- ?p:r,ga;rf{de'med dine erfaringer, men forvent ogsa af vi kan
give ordet videre til de andre

Stil spergsmal undervejs

Du ma gerne udfordre opleegsholderen. Der ¢
kelle og uenigheder

Vi behgver ikke f ge 'de:gh
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FOREBYGGELSE VIA STUDPUDER
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é’ﬁéefgef*blta. hab, fremtidsorientering, mod, sociale ?érdig
- heder, tro, arbejdsmoral, zerlighed, vedholdenhed, evne til flow

og indsigt

Store fremskridt pa forebyggelsesomradet er i det hele taget i

overvejende grad kommet fra fokus pa at opbygge styrker,

kompetencer og evner — i stedet for at korrigere der
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Autoriseret psykeleg, Kebenhavns Universitet og
Master i anvendt positiv. psykologi, University of
Pennsylvania, intern, McLean Hospital | Harvard
Medical School

Erhvervspsykolog og ph.d.-studerende

Center for Positiv Psykologi og Institut for Idreet og

Arbejds-
pladser Ernzering

Specialise-

ring

jorandri

, Kebenhavns Universitet

¥

ngerog.pres

Coaching, positiv terapi, supervision, radgivning,
undervisning og forskning

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

‘man forebygge, at

-

L
.
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FORSKNING |
ARBEJDSGLADE

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

Skal man finde svarene. kan an.
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ARBEJDSGL/ADE OG

POSITIV PSYKOLOGI

Store dele af forskningen i positiv
psykologi er relevant i forhold til ar-
bejdsglaede

Arbejde handler iszer om at praeste-
re, og gleede handler om at trives

Det er lige preecis det, forskere
undersgger inden for positiv psyko-

A praestere Engagement logi

Mening

TRIVSEL (ENG. WELL:BEING)
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BLOMSTRER DU?

VEND DIG VENLIGST OM MOD DIN SIDE-
MAND/-DAME ‘OG DISKUTER DE TO
SPORGSMAL:
HVOR | MODELLEN VIL DU PLACERE DIG SELV FOR TIDEN?
HAR DU VARET ANDRE STEDER-HENNE?
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Over-
begreb

. 1. Positive | 2. Enga- | 3. Relatio- | 4. Mening 5. At
Inddeling .
emotioner | gement ner preestere

Forkor-
¥, :
Vel /

<

A
i “ N N

DEN R@DE TRAD

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

Positive folelser
Engagement
Relationer
Mening

At praestere

SMAGSPRQVER

Den nzeste del af under-
visningen bestar af
smagspraver pa forsk-
ning inden for de fem
omréder i PERMA

'_7'
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Mennesker, som ofte oplever positiv
affekt er mere sociale, kommer
bedre ud af det med andre menne-
sker, er mere empatiske, mere
hjeelpsomme, mere energiske, har
bedre helbred og feerre sygedage

Positiv affekt haenger ikke bare
sammen med, men er arsag til godt
psykisk og fysisk helbred samt lang
livslaengde

POMIRSKY

MOTIVATION GENINEM

b OVSGRE . DELSE
DET GOR ONDT ,
Det gor ca. 2-3 gange sa ondt at

AT M |STE miste noget, som det gor godt at fa
noget andet i stedet

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

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

Ens opfattelse af situationen kan
gere en keempe forskel. Du kan

hjeelpe andre ved at skabe en hen-

Teorien gar.kort fortalt ud pa, at mennesker har tre
grundieeggende behov:

TAB GEVINST  sigtsmaessig forstaelsesramme * Behov for frivilighed (autonomi)
= Behov for at du til noget (kompetence)
= Behov for mellemmenneskelige forhold.(relationer).
DECI& RYAN: 2002
SMERTE

FORSKELLIGE ARSAGER: 1 : " EEVPLER PA
TIL MOTIVATION = : B -~ KE TYPER MOTNVATION

.-
- ’ ‘ Forsager at gore en person opmaerk-
Manglende motivation |Hjeelpelgst at ga igennem beveegelserne ivati Péararende |som pa, at vedkommende har et pro-
blem, der ber gores noget ved

. Stok og gulerod Fole at ens adfeerd at forarsaget af omgivel- ‘ Stok og gulerod Hunde- Far hunde til at lystre ved at bruge
(ekstern motivation) serne (ekstern motivation) treeneren | belonning og straf

Regulerer berns adfeerd ved at give
Foreeldren |dem darlig samvittighed — f.eks. mor er
skuffet

\(aer(:?ibas.eret motiva: Fgle atens adfesid er forarsaget f et hel- Vzerdibaseret motiva- ags-~ | Mindertihereme om, hvad der er vig-
tion (identificeret) hjertet selv tion (identificeret) holderen  |tigt, gennemten peptalk

Lystbaseret motivation |Fgle at ens adfeerd er forarsaget af forngj- Lystbaseret motivation o Far planterne til al gro ved at give dem
(indre) else ved selve aktiviteten (indre) de retie veeksibelingelser

Darlig samvittighed Fole at ens adfeerd er forarsaget af en kon- Darlig samvittighed
(indoptaget motivation) | flikt inde i én selv (indoptaget motivation)

w8 =R DEGKS RYAN,
- |

A
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POSHN-MOTIVATION

MALET MED QVELSEN:ER AT GIVE DIG IDEER
TIL, HVORDAN DU:KAN ARBEJDE MED-FOR-
SKELLIGE TYPER MOTIVATION

JVELSEN VARER CA. 10-15 MINUTTER I ALT

12 SPORGSMAL DER. -ttt 12 SPORGSMAL DER = i
FQRUDS\GE_B ENGAG == FORUDS\GER ENQA SEME "

virksbmheds formal — eller mission — far mlg til at fole,
at mit arbejde er vigtigt.

~ kunne udfere mit arbejde ordentllgt

3. Pa mit arbejde har jeg mulighed for at gere det, jeg er
bedst til, hver dag. 9. Dem, jeg arbejder sammen med, laegger vaegt pa at

udfere kvalitetsarbejde.

. Jeg har en bedste ven pa arbeﬂe

Min chef —
om mig

. | det seneste halve ar

GALLUP GALLUP

an hal
flydelse pa, og man hgr medansvaf
for det, man har medindflydelse p

E AN SVAR OG Far man ansvar for noget, man ikke

har indflydelse pa, vil det ofte virke
INDFLYDELSE stressende

Omvendt.
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BAY-HANSEN, 2011

TRVSEL SMITTER

- . .
oveotags” B - 4 ‘3

e

Hvad srmter =

~du arwol’re“ med9

FOWLER & CHRISTAKIS, 2008
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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
UDTALELSER HVAD KENDETEGNER
VELFUNGERENDE TEAMS?
KODE FORKLARING
Positiv Vise stotte, opmuntring eller vaerdsaettelse
(f.eks. "Det er en god idé") : Positivitet i | Udforskning ;}g‘:gsl "
. Misbilligelse (f.eks. "Det er det dummeste, jeg Teams forhold til i forhold til :
Negativ . N . L hold til fokus
nogensinde har hert”), sarkasme eller kynisme negativitet forsvar pa én selv
Udforskning Et spergsmal der sigter mod at udforske og
undersege et synspunkt High performing 6:1 1:1 1:1
Forsvar | At argumentere til fordel for ens eget synspunkt )
Medium 2:1 2:3 2:3
Andre At referere til en person eller gruppe uden for performing : : ’
den organisation, man harer til
Selv At referere til sig selv, ens gruppe eller organisa- Low performing 1:3 119 1:29
tionen, man arbejder for
LOSADA & HEAPHY, 2004

Hvordam Ser art
e hud, 0g hvo

"da’ﬂ & duy bldrag_,‘
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Stress er en tilstand, som pavirker bade tanker,
folelser, krop og adfeerd

Tilstanden op%tér, nar de oplevede krav over-
stiger de oplevede ressourcer

Ved stress frigores en massesen
sal) til brug forkamp eller flugt

Langvarig stress skaber overbelast
ende og sygdomsfremkaldende

Stressbogen
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IV PSYKOLOGISKE
ER ER ARSAG TIL

Positive folelser
Engagement

Positive relationer
Velfungerende teams
Osv.

BN 2

Stfess er ikke en
sygdom, men
kroppens svar pa
en belastning

BO NETTERSTRGM

Kortvarig stress er meget udbredt

Langvarig stress opleves af ca. 10-

L 12%

| Det betyder, at halvdelen af os vil na
| at opleve langvarig stress

Tendensen er desveerre stigende

| antologien "Stressbogen" gennem-
gar forfatterne nyere forskning og
cases om stress

STRESSORER

Stressorer er aktiviteter, haendelser
eller andre forhold, der opleves som
belastende og kan forarsage stress

Stressorer kan bade komme udefra
og indefra
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: Forandringer
Forsinkelede leveringer og lav kvalitet
Skarp tone

MULIGE EKSEMPLER FPA D\T ARBEJ "
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INDRE STRESSORER
Irritation
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OPSUMMERING

Fokuser pa det, som fungerer

Der er fem spor til trivsel ifalge PERMA-teorien: positive fe|e|- -
sef, engagement relationer, mening og at pree: -

HVORDAN VIL DU BRUGE
DET LARIE?

MALET MED DISKUSSIONEN ER AT ST@TTE DIG
| AT OVERFOQRE NOGET AF DET LARTE TIL DIT
ARBEJDE

JVELSEN VARER CA. 15*MINUTTER I'ALT — INCL.

IDEUDVEKSLING | PLENUM
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