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Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 1

Positiv psykologisk coaching

Ebbe Lavendt
Coaching Psychology Unit, NEXS

Læringsmål

Udvikle dybdegående viden og forståelse for positiv psykologi 
anvendt i forbindelse med coaching

Forholde sig som kritisk forbruger af forskning og diverse 
coachingtilgange

Udvikle forståelse og evne til at arbejde som reflekterende 
praktiker inden for coaching 

Kunne anvende og tilpasse coaching i forhold til trivsel og 
optimale præstationer

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 2



06-05-2013

2
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Tilgange til coaching, positiv psykologi og positiv 
psykologisk coaching

Fokus på tilgange

Inden for psykologi har der traditionelt været et meget stort 
fokus på teoretiske tilgange og deraf udledte metoder

På trods af at mange tilgange har større overlap end forskelle, 
er det som regel forskellene, der fremhæves

Mange tilhængere af bestemte tilgange mener, at netop deres 
tilgang er særlig favorabel

Det beror på vurderinger uden nævneværdigt empirisk belæg
1. januar 2011 var der ifølge Anthony Grant kun publiceret 25 

"between-subjects"-studier og heraf kun 14 randomiserede 
kontrollerede studier

Det er næsten ingenting!
Der er kun lavet 2 sammenligningsstudier – dvs. studier hvor 

effekten af to tilgange er sammenlignet 
Det betyder, at vi ikke har belæg for at hævde, at én tilgang er 

bedre end de øvrige

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 4
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Hvor kommer positiv 
psykologisk coaching 
ind i billedet?

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 5

Coaching

Evidensbaseret coaching

Coaching psykologi

Positiv psykologisk coaching

Styrkebaseret coaching

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 6

Hvad er positiv psykologi?

Positiv psykologi er videnskaben om: 
• trivsel
• og optimal menneskelig funktion
– dvs. når vi har det godt og klarer os godt.

Det er ikke en tilgang!  Det er et forskningsområde
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Positiv psykologi er et paraplybegreb

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

Dias 7
København 6. maj 2013

Positiv psykologi er et paraplybegreb 
for et stort forskningsområde

Forskningsområdet dækker en lang 
række forskningsgenstande

Forskningen bedrives af forskere med 
forskellige teoretiske baggrunde

Dvs. inden for positiv psykologi-feltet 
anvendes mange af de traditionelle 
psykologiske teorier på nye data

Eksempler på teorier brugt 
inden for positiv psykologi

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

Dias 8

Tilgange Forskere Forskningsgenstande

Humanistisk
Mihályi

Csíkszentmihályi
Flow

Kognitiv

Karen Reivich Resiliens

Martin E. P. Seligman Optimisme

Løsningsfokuseret Anthony Grant Coaching

Socialkonstruk-
tionistisk

David Cooperrider
Anerkendende 
udforskning

København 6. maj 2013
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Selvreguleringsteori

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 (eng. autonomy) 
• Behov for at du til noget (eng. competency)
• Behov for mellemmenneskelige forhold (relatedness)
Behovet for kompetence minder lidt om det humanistiske 
behov for selvaktualisering

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 9

Deci & Ryan, 2002

Anerkendende udforskning ~ positiv psykologi

Anerkendende udforskning (AI) er delvist overlappende med 
positiv psykologi; men også kun delvist

AI er udviklet af David Cooperrider i forbindelse med hans 
ph.d.-projekt – og er dermed forskningsbaseret i 
udgangspunktet

David underviser på Master of Applied Positive Psychology i 
Philadelphia

AI har vundet stor udbredelse i praksis, men forskningen har 
ikke kunnet følge med

Store dele af det, der i dag kaldes AI, er endnu udokumenteret
Da positiv psykologi er defineret ved at være 

forskningsbaseret, er det således kun en del af AI, der 
overlapper og kan betegnes positiv psykologi

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 10
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Dias 11

Positiv psykologi og coaching deler bestræbelsen 
på at forbedre trivsel og præstationer via fokus på 
det positive

Positiv psykologis bidrag til coaching

I forbindelse med coaching kan positiv psykologi eksempelvis 
bidrage med:
• Baggrundsviden om de typiske samtaleemner i coaching
• Dokumenterede test og interventioner
• Teorier til forståelse af virkningsfulde faktorer og 

mekanismer
• Forskning i, hvad der skal til for at mennesker når deres 

mål
• Etc.

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 12
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Definitioner af positiv psykologisk coaching

I litteraturen findes der en del beskrivelser af positiv 
psykologisk coaching, men kun ganske få definitioner af 
begrebet

De fleste forfattere fremhæver, at positiv psykologisk coaching 
er forskningsbaseret

Forskningen udvikler sig løbende, og coaches er derfor 
forpligtede til at holde sig opdateret

Forskning, teorier, modeller, personvurderinger og 
interventioner fra positiv psykologi føjes til traditionelle 
coachingteknikker

Positiv psykologi kan ikke stå alene, men må nødvendigvis 
suppleres af coachingteknkker for at blive til positiv 
psykologisk coaching

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 13

Definition af positiv psykologisk coaching

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 14

Aktivitet
Individuel positiv psykologisk coaching er en 
samtale

Udøver hvor en coach

Metode

via forskning, teorier, modeller, 
personvurderinger og/eller interventioner fra 
positiv psykologi og coaching intentionelt hjælper 
med at udforske og/eller håndtere

Målgruppe en fokuspersons

Problematik problemer og/eller udfordringer

Forandring i et forsøg på at udvikle

Mål
trivsel og/eller optimale præstationer – fysisk, 
mentalt, socialt og/eller institutionelt -

Sammen-
hæng

i en privat og/eller professional sammenhæng.
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Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 15

“[...] positiv psykologi-baserede teknikker kan 
efter behov væves ind i den fortløbende 
coachingproces for at tjene klientens dagsorden. 
Denne tilgang mangler stadig at blive undersøgt 
videnskabeligt, men erfaring antyder, at disse 
værktøjer kan oplyse coachingspørgsmål, 
refleksioner, undersøgelser eller opfordringer. 
Hver coach kan bruge sin egen bedste praksis og 
afgøre, hvordan disse værktøjer skal integreres i 
vedkommendes coachingtilgang.”

Kauffman, 2008

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 16

‘Typiske samtaleemner i coaching
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Typiske samtaleemner i coaching

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 17

Samtale om 
samtalen 

Udredning 
(finde)

Problem-
formulering

Målsætning
Motivation 

(energigivende)

Forhindrings-
afdækning 
(svagheder)

Indgreb 
(forstå)

Muligheds-
afdækning  

(finde, forstå)
Beslutnings-
tagning 

Færdig-
hedstræning 
(forme)

Planlægning 
(forme)

Aftale 
(forankre) 

Implementering 
(forankre)

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 18

Summeøvelse:  Typiske samtaleemner

Hvilke af de nævnte emner, har du oplevet, at der blev talt om 
i forbindelse med coaching?

Hvilken forskning, teorier og metoder har du lært på 
universitetet i forhold til de forskellige samtaleemner?

Hvor stort kendskab har du til forskningen inden for det 
område, du gerne vil coache?

Hvad mangler du at lære noget om?
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Udredning og mulighedsafdækning - styrkebaseret 
coaching

Styrkebaseret coaching

Styrkebaseret coaching er en form for positiv psykologisk 
coaching, hvor der er særligt fokus på styrker – både 
fokuspersonens og til dels også coachens

Det kan med rimelighed betragtes som en tilgang
”Styrker vil sige tanker, følelser og handlinger, man typisk 

udøver ganske naturligt, men som kan variere på tværs af 
kontekster.  De kan være moralsk værdsatte og har at gøre 
med noget, man behersker, er god til og har viden om, som 
giver lyst og energi, og som muliggør ønskede resultater.”  
Lavendt, 2013

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 20
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Via-karakterstyrketesten

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 21

Kriterium ”Definition” Kommentar

Gyldighed
Måler den 
det, man tror, 
den måler?

Medium sammenhæng (0.39) med Diener
et al.’s (2010) Flourishing Scale.  Medium 
til høj sammenhæng med livskvalitet: 
entusiasme (0.57), håb (0.47), 
taknemmelighed (0.44), nysgerrighed 
(0.41), evne til at elske (0.41)

Pålidelig-
hed

Måler den det 
samme (evt.
fra gang til 
gang)?

Testens 24 faktorer har høje interne 
konsistens-værdier (0.68-0.87)

Norm-
gruppe

Hvem sam-
menlignes
man med?

2 millioner besvarelser – heraf ca. 60-
80.000 danskere; 24.467 danskere i VIA-
databasen.  I den gamle testrapport var 
der én graf, hvor man blev sammenliget 
med andre.  Det er uklart, hvem man blev 
sammenlignet med

Fase Proces

Finde Identificere, sætte ord på, eksemplificere

Forstå Udforske, uddrage læring af tidligere erfaringer

Forme Udvikle, lære nye strategier, styrketræne, planlægge

Forankre Implementere, udfolde, bruge, handle

Tilpasset fra Bab

4F-modellen

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

Dias 22
København 6. maj 2013
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Videoer om 
styrkecoaching

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 23

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 24

Summeøvelse:  Brug af styrker

Hvad er dine styrker?
Hvordan kan du bringe dem i spil i forbindelse med coaching?
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Styrker Drømme

Værdier

Mening / mission

Den rette hylde i livet

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 25

http://www.youtube.com/watch?v=_NdqoAzqMQc
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Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
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Mål

Mål

Ifølge forskning i målsætning og målopnåelse er det en fordel 
at arbejde med:
• Mål i overensstemmelse med ens egne ønsker og 

værdier
• Mål i overensstemmelse med ens øvrige mål
• Tilnærmelsesmål
• Specifikke mål
• Ambitiøse mål
• Positive forventninger til succes
• Specifikke handleplaner (hvis ... så ...)
• Osv.

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 28

Sheldon, 2012
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Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS
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Summeøvelse:  Brug af forskning om mål

Kommer noget af informationen om mål som en overraskelse 
for dig?

Hvad er dine egne mål for din udvikling som coach?
Hvis informationen ikke kommer som en overraskelse, og hvis 

du ikke har sat dig mål for din udvikling, hvad er så 
forklaringen på det?

Hvis coaches ikke selv bruger forskningen, hvad er så 
sandsynligheden for, at deres fokuspersoner vil gøre det?

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 30

Indgreb



06-05-2013

16

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
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Positiv psykologi:

”[…] står kun ved sin begyndelse med hensyn til 
praksis og anvendelse, og disse resultater er 
foreløbige og har meget behov for yderligere test.  
Det vil være vigtigt at skræddersy øvelsernes 
rækkefølge og varighed til klienternes reaktioner.  
Men selv om øvelserne som samlet pakke er nye, 
har de individuelle øvelser vist sig valide.”

Seligman, 2011

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 32

Summeøvelse:  Skræddersyning

Hvordan tilpasser du din måde at coache på til forskellige 
fokuspersoner, udfordringer, mål, kontekster osv.?
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Mangel på viden om virkningsfulde faktorer og 
mekanismer

Der mangler megen forskning i virkningsfulde faktorer og 
mekanismerne, som får coaching og positive interventioner 
til at virke

Det betyder, at vi på nuværende tidspunkt kan konstatere, at 
visse ting virker, men vi ved dybest set ikke hvorfor

Hvis vi vidste mere præcist, hvorfor coaching mv. virker, ville 
praktikere nemmere kunne tilpasse deres måder at arbejde 
på til de enkelte fokuspersoner og stadig være sikre på, at 
metoderne ville virke

Den manglende viden betyder også, at mange af ”reglerne” 
inden for coachingbranchen er udokumenterede dogmer –
og ikke forskningsbaserede teorier – f.eks. at:
• Du bør stille spørgsmål frem for at give svar
• Bestemte spørgsmålstyper er vigtige
• Du ikke bør stille lukkede spørgsmål og hvorfor-

spørgsmål
• Osv.

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 33

Virkningsfulde faktorer er måske 
som greb på en klatrevæg

Tilgange er som bestemte ruter 
på klatrevægge

Hvis du har mange at vælge 
imellem, gør det coachingen 
nemmere

Jo flere regler jo sværere bliver 
det at klatre

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 34
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De ”rigtige” spørgsmål

Der er mig bekendt kun publiceret ganske få coachingstudier, 
som sammenligner løsningsfokuserede med 
problemorienterede spørgsmål

Der er ikke tilstrækkelig med dokumentation til at konkludere, 
at bestemte spørgsmålstyper er væsentlig bedre end andre

Det, der sandsynligvis er vigtigere end selve 
spørgsmålsformuleringerne, er hvad du spørger ind til, og 
især hvordan du gør det

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 35

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 36

Summeøvelse:  Spørgsmålstyper

Hvad har du spurgt i retning af – problemer / udfordringer 
og/eller fremtidsdrømme, værdier mv.?

Hvilke følelser har det skabt i den enkelte fokusperson?
Hvordan har det påvirket coachingsessionen?
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Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 37

Implementering

Mangelfulde modeller for coaching

De fleste coachingmodeller fokuserer udelukkende på 
samtaleemner og fremgangsmåde i selve sessionen

Det er til trods for, at de fleste coaches udmærket godt ved, at 
den største del af forandringen finder sted imellem 
sessionerne

Forestil dig en fodboldkamp, hvor træneren kun har en 
systematisk fremgangsmåde for selve træningen, men ikke 
for kampene

Forestil dig også, at træneren ikke er til stede under kampene, 
men blot beder spillerne komme tilbage og fortælle, 
hvordan det gik

Hvor professionelt og vellykket ville det være?
Sådan foregår de fleste former for coaching typisk

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 38
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Anthony Grants model for selvregulering

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 39

Richard Boyatzis’ model for intentionel forandring

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 40
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Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 41

Summeøvelse:  Hvordan vil du gribe coaching an?

Har du en fremgangsmåde/model for – eller blot en klar idé 
om - hvad der skal ske imellem sessionerne?

Vil du selv være til stede imellem sessioner?

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 42

Summeøvelse:  Hvad har du lært?
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Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS
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Hvor kan du lære mere?

Positiv Psykologi Portalen

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 44
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Radio 

Lavendt, Ebbe; & Stender, Bjarke (2008). Coaching og positiv 
psykologi. Coaching på P1.

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 45

Undervisningsmaterialer

Lavendt, Ebbe (2008). Evidensbaseret coaching – Samtaler 
baseret på den bedst tilgængelige viden. Foredrag i 
foredragsrækken Coaching - forskning og praksis, Institut 
for Idræt, Københavns Universitet.

Lavendt, Ebbe (juni 2010). Positive Psychology Coaching -
Using Research in Coaching Practice. Workshop på 5th 
European Confe-rence on Positive Psychology, European 
Network for Positive Psy-chology.

Lavendt, Ebbe (december 2010). Positive Psychology Coaching 
– Using Research in Coaching Practice. Præsentation på the 
1st International Congress of Coaching Psychology 2010 –
2011, Special Group in Coaching Psychology, The British 
Psychological Society.

Lavendt, Ebbe (oktober 2012). Positiv psykologi coaching – et 
ph.d.-projekt om ekspertcoaches' inddragelse af positiv 
psykologisk forskning. Foredrag i foredragsrækken Coaching 
- forskning og praksis, Institut for Idræt og Ernæring, 
Københavns Universitet.

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 46
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Undervisningsmaterialer

Lavendt, Ebbe (oktober 2012). Positiv psykologi i professionelt 
hjælpearbejde. Foredrag i foredragsrækken Positiv 
psykologi, Folkeuniversitetet i Odense.

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 47

Artikler

Grant, Anthony M.; Passmore, Jonathan; Cavanagh, Michael; & 
Parker, Helen (2010).  The state of play in coaching.  
International Review of Industrial & Organizational 
Psychology, 25, 125–168.

Jensen, Lisbet (april 2012). PERMA: Den nye videnskabelige 
op-skrift på lykken. I Form, 6.

Lavendt, Ebbe (2006). Kan du kende forskel på coaching og 
psykoterapi? [lang version]. Center for Positiv Psykologi. 

Lavendt, Ebbe (2009). Coaching – en broget branche. 
Uddannelse & Udvikling, 32-34. 

Lavendt, Ebbe (2009). Positiv psykologi - en introduktion til 
videnskaben om optimal menneskelig funktion. 
Erhvervspsykologi, 7(4), 22-43.

Lavendt, Ebbe (2010). Køb af coaching - råd og vejledning om 
effekt, forbrugersikkerhed og værdi for pengene [lang 
version]. Center for Positiv Psykologi.

Lavendt, Ebbe (april 2011). Positive Psychology Coaching: An 
Annotated Bibliography from Scholarly and Practice-Based 
Literature. Center for Positiv Psykologi.

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 48
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Hjemmesider

VIA-rapport, www.viasurvey.org
VIAStrengths‘ Channel, 

http://www.youtube.com/user/VIAStrengths?ob=0&feature
=results_main

Positiv Psykologi Portalen, 
http://www.positivpsykologi.dk/Positiv_Psykologi_Portalen.a
spx

Center for Positiv Psykologis YouTube-Kanal, 
www.youtube.com/user/PositivPsykologiDk

Lykkeklinikken og Center for Positiv Psykologis YouTube-Kanal, 
www.youtube.com/user/positivpsykologi

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 49

Netværk og foreninger

Positiv Psykologi Netværket, 
http://www.positivpsykologi.dk/Positiv_Psykologi_Netvaerke
t.aspx

Positiv Psykologi Forum, 
http://www.positivpsykologiforum.dk/index2.htm

Positive Psychology Coaching Group, www.linkedIn.com
Institute of Coaching Professional Association (ICPA), 

http://www.instituteofcoaching.org/index.cfm?page=about_
icpa

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 50
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Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS
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Dias 51

Interview

Temaer i en kontekstuel metamodel for coaching

Et eksplicit mål
Et rationale – dvs. principper du arbejder ud fra
En procedure – dvs. en fremgangsmåde
En meningsfuld relation
Et samarbejde
Fokuspersonens evne og parathed til at forandre sig
Coachens evne og parathed til at hjælpe fokuspersonen med at 

skabe forandringer

Ebbe Lavendt, Coaching Psychology Unit, NEXS

København 6. maj 2013
Dias 52

Stober & Grant, 2006
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Mulig opgave til gruppearbejde

Hvordan skal du bearbejde artiklerne, undervisningsmaterialet 
og dine noter for, at de bliver brugbare i forbindelse med 
coaching?

Hvordan kan du træne brugen af materialet?
Hvornår ville du kunne gøre det?
Hvor committed er du til at gøre det?
Hvis du gør det, hvordan vil du i så fald evaluere og reflektere 

over coachingen?


