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LARINGSMAL

Viden om positiv psykologi
anvendt i forbindelse med
professionelt hizelpearbejde

Mulighed for at stille spargs-
mal

Inspiration til, fivor du kan
leere mere

FORVENTNINGER

Undervisningen bestar af en vekselvirkning mellem opleeg, spargs-
mal og svar, videoklip og sma summeaktiviteter

Du er velkommen til at stille spargsmal undervejs

Materialet kan downloades fra min hjemmeside:
www.positivpsykologi.dk/PP_i_prof.pdf
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Afslutning

19.05 -

EBBE LAVENDT

Autoriseret psykolog, Kobenhavns Universitet og

Master | anvend! positiv. psykologi, University of
Uddannelser

Pennsylvania, intern, Mcl ean Hospital | Harvard

Medical School

Erhvervspsykolog og ph.d.-studerende

Arbejds- Center for Positiv Psykologi og Institut for Idreet,

pladser Kebenhavns Universitet

Opgailh Coaohl.ng,’ positiv terap‘u, supetrvision, radgivning,
undervisning og forskning

Specialise-

Positiv psykologi og evidensbaseret coaching
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POSITIV PSYKOLOGI

| PROFESSIONELT
HJALPEARBEJDE

POSITIV PSYKOLOGI




Positiv psykologi er
videnskaben om
trivsel og optimal
menneskelig funktion

SAMMENLIGNIN

TRADITIONEL PSYKOLOGI
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PROFESSIONELT
HJALPEARBEJDE

— MED FOKUS PA POSITIV
PSYKOLOGISK COACHING

DEFINITIONER AF POSITIV
PSYKOLOGISK COACHING

| litteraturen findes der en del beskrivelser af positiv psykolo-
gisk coaching, men kun ganske fa definitioner af begrebet

De fleste forfattere fremhaever, at positiv psykologisk coaching
er forskningsbaseret

Forskningen udvikler sig lebende, og coaches er derfor for-
pligtede til at holde sig opdateret

Forskning, teori, personvurderinger og interventioner fra posi-
tiv psykologi fajes til traditionelle coachingteknikker

Positiv psykologi kan ikke sta alene, men ma ngdvendigvis
suppleres af coachingteknkker for at blive til positiv psykolo-
gisk coaching
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Fire artikler giver det mest opdaterede overblik over forskningen i positiv
psykologi og/eller coaching:

Lavendts (2011) annoterede bibliografi over akademisk og praksisbaseret
litteratur om positiv psykologi og coaching

Grant m.fl.’s (2010) teoretiske review over akademisk coachinglitteratur
So & Kauffmans (2010b) annoterede bibliografi over styrkecoaching
Grants (2010) annoterede bibliografi over akademisk coachinglitteratur

OVERBLIK OVER
FORSKNING I PO-
SITIV PSYKOLOGI

OG COACHING
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Forskningen hing er hidtil blevet udgivet i -
.

31 forskelli -
Forskningen studier, der ikke siger:

og randomisering
_ fore i forskellige po-
sitiv psykologiske
Store dele af fo gerende af lav kvalitet,
og der mangle !
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Styrker og posi-
tive falelser be-
skytter imod
belastninger
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Positive tanker,
Tilstande folelser, adfeerd og
Kkropslige fornemmelser

Velfungerende
krop og sind

Preestationsfremmende
overbevisninger,
humer og vaner

Gode forhold til andre Optlmal social funktion
Zf;l::r Godt (arbejds )miljo Velfungerende rammer
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Positive overbevisninger,

humer og vaner
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SUMMEAKTIVITET

VEND DIG VENLIGST OM MOD DIN SIDEMAND
OG DISKUTER DE TO SPORGSMAL.:

HVAD HAR DU HAEFTET DIG VED?

HVIS DU SKULLE UDVIKLE DIG, HVAD KUNNE
DET SA VAERE?

12



VEJLEDENDE PRINCIPPER

ANVISNINGER

Der er langt fra tilstrackkelig med forskning til at understatte én
bestemt made at udgve positiv psykologisk coaching pa

Der kan hgjest opstilles erfaringsbaserede anvisninger for,
hvordan ting kan geres — ikke forskningsbaserede anbefa-
linger i forhold til, hvordan det bar gores

For gjeblikket er den rette made at udave positiv psykologisk
coaching pé groft sagt, hvad der nu engang virker for den en-
kelte fokusperson og den enkelte udgver
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"Our findings also suggest
that clinicians would do well
to deliver positive
psychology interventions as

individual (versus group)
therapy and for relatively
longer periods of time."

SIN & LYUBOMIRSKY’S, 2009

\_ g i Using the best available knowledge

from the field

: Integrating this knowledge with the
di | practitioner’s own expertise
"f. 1] )

Adapting it to fit the individual client
and the context
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“When these three variables
are taken into account,
interventions will be uniquely
customized for each client
using a comprehensive and
practical framework.”

STOBER, WILDFLOWER, & DRAKE, 2005

EKSPERT COACHING

Den mest dominerende teknik i coaching er at stille spargs-
mal, som fokuspersonen skal reflektere over for at kunne
svare pa

Det skaber leering
Men det er langt fra den eneste teknik i coaching

For veluddannede coaches er det normalt at:
= Teste fokuspersonen — f.eks. med positivitets- og styrketest
= Introducere fagbegreber — f.eks. om positive falelser, styrker mv.

= Vise modeller og bruge dem til at analysere udfordringer — f.eks. CAPPs
styrkemodel

= Forklare teoretiske principper — f.eks. at udvikle styrker frem for
fejlretning
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EKSPERT COACHING

= Forklare forskning — f.eks. at forskning viser, at negative folelser er mere

intense end positive

= Fortzelle anonymt om andre fokuspersoners erfaringer — f.eks. hvilke

metoder de har haft gode erfaringer med

= Afprove veerkigjer i sessionen — f.eks. tre gode ting gvelsen
= Give udprint af artikler / kopier af bager
= Osw.

EKSEMPLER Fﬁ TEORETISKE
CIPPER FRA POSI'IZ/ PSYKOLOGI

kus péa det positive

igte mod optimal funktion - ikke
kun normal funktion

Jge positive folelser, engagement,
mening og gode forhold til andre

@ge handlekraft og selvtillid

Beskrive traek som ressourcer og
- " styrker

reekke pa styrker i forbindelse
med lgsninger

Sikre et hgjdepunkt og en god af-
slutning

Etc.

16



Ly

ko
RO

Man behgver ikke selv at vaere

:. 1
I;]LEMODEL | ykkelig, for at kunne arbejde med
& positiv psykologi

Men det virker mere troveerdigt, hvis
du fremstar som en rollemodel

Desuden pavirker du indirekte dem,
du prgver at hjeelpe:
Lykkefalelse / trivsel smitter ud i
tredje led
Det geelder ogséa fedme og
rygeadfaerd
Energi smitter - jf. styrken gejst,
entusiasme og energi; positive
energizers

“[...] positive psychology-based techniques
can be woven into the ongoing coaching
process as necessary to serve the client's
agenda. This approach has yet to be
studied scientifically, but experience
suggests that these tools can inform

coaching questions, reflections, inquiries,
or requests. Each coach can use his or her
own best practices and determine how to
integrate these tools into their coaching
approach.”

KAUFFMAN, 2008
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Der mangler megen forskning i virkningsfulde faktorer og
mekanismerne, som far positive interventioner og coaching til at virke

Det betyder, at vi pa nuveerende tidspunkt kan konstatere, at visse
ting virker, men vi ved dybesm hvorfor

For bud pa virkningsfulde faktorer se htip://youtu.be/Obz_xDgyxi4

SUMMEAKTIVITET

VEND DIG VENLIGST OM MOD DIN SIDEMAND
OG DISKUTER DE TO SPORGSMAL.:

HVAD HAR DU HAEFTET DIG VED?

HVAD TROR DU, DER FAR HJ/ELPEARBEJDE TIL
AT VIRKE?
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MULIGE VIRKNINGSFULDE FAKTORER

Client/Extratherapeutic Factors
i

Alliance Effects

Model/Technique
Effects

Therapist Effects Expectancy, Placebo,

and Allegiance Effects

MINDER OM
VENSKAB

Professionelt hjselpearbejde
minder meget om gode sam-
taler med neere venner

Din ven:
Kerer sig om dig

Viser interesse

Er neerveerende

Er til at stole pa

Lytter til det, du siger
Forseger at forsta dig

Sperger ind

Forseger at hjeelpe, sa godt
han / hun kan

Kan holde pa en hemmelighed
Osv.
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TEKNIK ER SOM
KRYDDERI

Teknikker og modeller er
som krydderier

De bidrager kun med 1 %
af variansen | resultaterne

Forskningsmieessigt har
der veerel el overdievel
fokus pa teknikker pa be-
kostning al det, som rent
faktisk bidrager til outcome

VAERKTAJER

20



MODEL / HUSKELISTE

FOKUSPERSON 0G OMGIVELSER
Undersag fokuspersonens parathedog
opfatteise af forandringsmuligheder
Tilpas dit arbejde il fokuspersonen og
omgivelseme

Giv hiemmeopgaverforat sikre handling
imellem sessioneme

Serg for, at omgivelseme statterop om
indsatsen

FORVENTNINGEROG LOYALITET
Skab positive forventningertil resultateme
Veerloyal over fordeteorierog metoder,
duanvender

SAMARBEJDSFORHOLDET
Skab tillid og tryghed
Vierimadekommende

Bliv enige om mél og midler
Verneverende

Lyt godt efter

Bed omfeedback.

INSPIRERET AF HUBBLE, MILLER, DUNCAN, WAMPOLD

MODELLER

* Perform well
* Energising
* Marshal their use

* Perform well
* Energising
* Maximise their use

Realised
Strengths

Weaknesses

* Perform well
* De-energising
* Moderate their use

* Perform poorly
* De-energising
* Minimise their use

CAPP, 2009

21



MODELLER

Modeller skal forstds som grafiske modeller, fremgangsmader
mv.

Ifalge Carol Kauffman (2010) findes der i dag adskillige
modeller for coaching

Modeller bliver brugt til at:
1. Give et teoretisk overblik

Fungere som ramme (eng. framework) for samtaler
Udpege samtaleemner
Give et sprog
Angive en raekkefolge for samtaleemner
Fungere som veerktgjer
Angive principper coachen bgr straebe efter at overholde
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Filer Rediger Vis Favoritter Funktioner Hislp

i Favoritter | g 2| Center for Positiv Peykologi [T Byvejr [EJ facebook i) E Er @ | SDU ] The Evolution of Psychot... (| Foresliede websteder v
VIA Character: Take the VIA Survey wmra - @ v Sidev Sikkerhed ~ Funktioner + @@+

E] sBlog Lbrary Media

Articles Handboo
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Martina Martinez took the VIA survey
and found out her key strength is

SURVEYS REPORTS CONTINUING ED RESEARCH PRACTICE CONTRIBUTE Take the
VIAsurvey

» Survey Center About Surveys Author Psychometric Data Use and Interpretation
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HANDGRIBELIGE VARKTJJER
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Til et foredrag i januar 2007 introducerede jeg styrkekort baseret pa
VIA-styrketesten

Det kom sig af, at SHL Danmark, hvor jeg havde arbejdet, havde
kompetencekort baseret pa en 360°%analyse

Styrkekortene var blot taenkt som et gvelsesveerktgj, fordi mine
kunder efterspurgte veerktajer

Styrkekortene blev ret populeere, og i dag findes der styrkekort i
mange versioner til forskellige formal

ISTYRKER OG DYDER

FErlighed, autenticitet og a2gthed

1. Kreativitet, opfindsomhed og 6
originalitet 7. Tapperhed og mod

2 Nysgerighed ognteresse forverden 8 Arbejdsomhed, gindighed og

3 Videbegaer vedholdenhed

4 Dommekraft, kriisk taenkning og 9. Gejst, entusiasme og energi
abenhed

5. Perspektiv (visdom)

MEDMENNESKELIGHED OG
N KAERLIGHED RETFARDIGHED
I I‘ \ D O U I S 10. Venlighed og generositet 13. Faimess, lighed og retfaerdighed

11, Evne tl at elske og blive elsket 14. Lederskab
12. Social begavelse 15. Samarbejde og loyalitet

SELVBEHERSKELSE

20, Vasrdszzttelse af skanhed og det

16. Tilgivelse og barmhjertighed

17. Beskedenhed og ydmyghed sublime
18. Forsigtighed, fomuft og diskretion 21. Taknemmelighed
19. Selvkontrol og selvbeherskelse 22 Hab, optimisme o fremtidsorientering

23, Humor og legelyst
24. Andelighed, mening ogtro

23



QVELSESAKTIVITETER
(INTERVENTIONER)

MALET MED @VELSEN ER AT @GE DINE POSI-
TIVE FOLELSER

T/ANK PA TRE GODE TING, DU HAR OPLEVET
DET SIDSTE DAGN; SKRIV DEM VENLIGST NED

SKRIV OGSA, HVORFOR DU BETRAGTER DEM
SOM GODE

OVELSEN VARER CA. 3 MINUTTER I ALT

24



VIDEOKLIP

You D

Lykkeklinikken og Center for Positiv

Gennemse videoer

B i

=E q Browse

Sogi kanal

Kommentarer

Uploads i

q positivpsykologi uplosdade en video £

anial visningar

q positivpsykologi uplosdede en video 2

| 8. Pas pi med selvdisciplin
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9 Vier vedholdende og passioneret

2 med hent
Kkekinikicen og Cantar for Po

ved med at tage smé ski

20112012 med henblik pé vider
kkekinikicen og Centar for Po

Om Lykkeldinikken og Center for Positiv
Psykolegis YeuTube-Kanal

ikeklinikken og Cenier fo
Psykologis YouTube-Kanal. Her ki
dener om vores arbejde

Seneste akiivitet 26/01,

Timeldingsdato 121

Lana

videndeling

ARTIKLER

DEN NYE

VIDENSKABELIGE

OPSKRIFT
PA [YKKEN

Uanset om du er god tilfreds med dit liv eller faler dig
lidt trist, kan du 3 mange flere smileys i din hverdag,
his du leder efter dem det rigtige sted. Forskningi
psykologiviser, at du kan blive gladere hver dagmed en
reekke enkle, gode vaner, du kan indfre med det sam-
me. Her fir du PERMA —den nye psykologiske opskrift pa
Iykke. Den gode nyhed er, at du ikke behaver dit dram-
mehus pa landet for at f3 den til at virke!
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BOGER PA DANSK  Dajeg lavede portalen blev jeg over-

rasket over, hvor meget litteratur, der
allerede fandtes pa dansk om positiv
psykologi

Marianne Kglle som var den farste
(eller i hvert fald én af de farste) til at
introducere positiv psykologi i Dan-
mark driver Forlaget Mindspace

Hun star bl.a. bag oversaettelser af
bgger som:
= Robert Biswas-Diener, En invitation
til positiv psykologi
= Martin Seligman, At lykkes: En
perspektivrig positiv psykologi om
lykke og trivsel
= Kennon Sheldon, Motivation — Viden
og veerktej fra positiv psykologi

INFORMATION PA NETTET

& Center for Positiv Psykologi - Windows Internet Explorer g
—_—

@vv [&] hitp:¢ . positivpsykologi.dk/Positiv_Psykologi Portalen.aspiparentPage=Positiv_Peykologi_Portalen [ & [42] x [[= ging £ -

Filer Rediger Vig Fayoritter Funktioner Higslp

E

¢ Favoritter | % [ Byvejr & Center for Pasitiv Psykologi [ facebook ] & Er © ] SDU [ TVAVISEN ] The Evolution of Psychot...
& Centerfor Positiv Psykologi f@ ~ B v # v Sidev Sikkehedv Funktioner~ @@~

i

POSITIV PSYKOLOGI PORTALEN

Pasitiv Psykologi Portalen er en samling af links til interessante ressourcer inden
for positiv psykologi. Her kan du bla. finde film, radioprogrammer, foredrag,
lydbager, artikler, boger, test og meget mere. De fleste materialer er gratis.
Formalet med portalen er at udbrede kendskabet til positiv psykologi. Vi har
derfor forsagt at gare det s& nemt som muligt at finde frem til materialer af haj
kvalitet.




MAILINGLISTER

POSITIV
PSTROLOGI

POSITIV PSYKOLOGI NETVARKET
Personermv. Positiv Psykologi Netvaerket henvender sig til personer med interesse for positiv
Ebbe Lave psykalogi. Positiv psykologi er en faellesbetegnelse for den del af den
psykologiske forskning, der fokuserer p& positive tilstande, positive treek, positive
ere  relationer, positive faellesskaber og optimale prazstationer.

e Netvaerkets formal er at videndele vi
uddannelser, formidle job samt la

internettet, arrangere foredrag, kurser og
agpolitisk lobbyarbejde. 1 praksis fungerer
netvaerket primzert som en mailingliste, hvor de 450+ medlemmer er velkomne til
at udsende information om arrangementer, ledige job, diverse nyheder mv.

Det er ganske uforpligtende at vaere medlem af netvaerket. @nsker du at blive
npete medlem kan du skrive til Ebbe Lavendt p3 e-mail adressen:
sykologi  el@pos ologi.dk. Du vil kort tid herefter modtage en invitation afsendt fra
Groupcare, hvor du kan registrere dine kontaktoplysninger.

UMMEAKTIVITET

VEND DIG VENLIGST OM MOD DIN SIDEMAND
OG DISKUTER DE TO SPORGSMAL.:

HVAD HAR DU HAEFTET DIG VED?
HVILKE VAERKTAJER KENDER DU?

27



RESULTATER

Coaching fremmer ikke
kun malopnaelse, men

reducerer ogsa symp-
tomer pa angst, depres-
sion og stress

28



HABTEORI

Ifalge habteori afspejler hab indi-
viders opfattelser af deres evner til:
klart at forestille sig mal
udvikle specifikke strategier til at
na malene (pathways thinking)

og at skabe og vedligeholde mo-
tivationen for at bruge de strate-
gier (agency thinking)

Strategier til at fremme hab indebze-
rer typisk at fa klienter til at:
= Forestille sig rimelige mal mere ty-
deligt

STRATEG IER TIL = Opliste mange veje til at n4 mélene

AT FREM M E HAB = Samle energi til at blive ved med at

forfglge mélene

= Fortolke uoverstigelige forhindring-
er som udfordringer, der skal hand-
teres

LOPEZ, SNYDER, ETAL., 2004
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AFSLUTNING

SPGRGSMAL?

30



SUMMEAKTIVITET

VEND DIG VENLIGST OM MOD DIN SIDEMAND
OG DISKUTER DE TO SPORGSMAL.:

KENDER DU NOGEN, DER HAR BRUG FOR
HJAELP?

HVAD KAN / VIL DU GORE?

HVOR KAN DU
LARE MERE?

31



ARTIKLER, BAGER OG RADIO

Jensen, Lishet (april 2012). PERMA. Den nye videnskabelige op
skrift pa lykken. | Form, 6.

Lavendt, Ebbe {2006); Kan du kende forskel pa coaching og psy-
koterapi? [lang version]. Centet for Positiv Psykologi.

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

Lavendt, Ebbe; & Stender, Bjarke (2008). Coaching og posili¥ psy=
kologi. Coaching.pa P1.

NETVARK OG FORENINGER

Positiv Psykologi ‘Netveerket,
http://www.positivpsykologi.dk/Positiv._Psykologi Netvaerket.aspx

Selskab for Evidensbaseret Coaching, www.sebc.dk

Institute of Coaching:Professional Asseciation (ICPA),
http://www.instituteofcodching otg/index cim?page-about icpa
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HJEMMESIDER

Positiv Psykologi Partalen,
http://www.positivpsykelogi.dk/Positiv._Psykologi Potrialen.aspx

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

Lykkeklinikken og-Center for Pasitiv Psykologis.YouTube-Kafial,
www.youtube.com/user/positivpsykologi

FOREDRAG, KURSER OG
UDDANNELSER

10. decenibet 2012. Posiliv psykologi: Vejen il bedte liivsel og
resultater. . Teknologisk Institut, Taasiiip

Lavendt, Ebbe (29. oktober 2012) Posillv psykolodi coaching
Institut for Idiget, Kebenhavis Univetsitef.

Lavendt, Ebbe (26:27. november 2012). Positiv Psykologi: Siarre

arbejdsgleede - mere overskud - fuldt engagement. Mannaz,
Harsholm.

Master i Positiv Psykologi, DPU, Arhus Universitet;
http://www.dpu.dk/mopp/

Positiv Psykologisk-Coachinguddannelse,
www.evidensbaseretcoaching.dk
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PEAK-END THEORY

Ifalge peak-end theory husker vi
bedst hgjdepunkter og afslutninger

Taknemmelighedsgvelse er en ma-
de at afslutte undervisning pa med
en valuering, hvor det positive frem-
haeves — i modsaetning til evalue-
ring, hvor bade det gode og det dar-
lige neevnes
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NAESTE GANG

Naeste gang kommer Frans
Jrsted Andersen og forteel-
ler om flow

Frans er Mr. Flow herhjem-
me

Det kan | gleede jer til!

TAK FOR
| AFTEN!

Hvis du vil vide mere, sa kontakt
Ebbe | avendt pa 4044 4366 eller
el@positivpsykologi.dk
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