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Ved cand.psych. Ebbe Lavendt, Reframe

el@reframe.dk, www.reframe.dk

i‹êáåÖëã™äi‹êáåÖëã™äi‹êáåÖëã™äi‹êáåÖëã™ä

• Viden om og forståelse for 
forskning, teorier, metoder og 
erfaringer i forbindelse med 
personlig udvikling

• Kunne anvende begreberne 
korrekt og analysere sin egen 
arbejdsmæssige situation

• Kunne forholde sig kritisk til 
emnet og diskutere det på et 
oplyst grundlag

• Kunne gå videre med emnet
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péáääÉêÉÖäÉêpéáääÉêÉÖäÉêpéáääÉêÉÖäÉêpéáääÉêÉÖäÉê

• Du vælger selv din måde at del-
tage på – alle øvelser er frivillige

• Tag ansvar for din egen læring

• Vær gavmild med dine erfaring-
er

• Stil spørgsmål undervejs

• Du må gerne udfordre oplægs-
holderen

• Der er plads til forskelle

• Der er plads til omsorg og hu-
mor

• Vi behøver ikke følge slide-
showet

• Der er tavshedspligt vedr. 
personer og virksomheder

mêçÖê~ãmêçÖê~ãmêçÖê~ãmêçÖê~ã

10.00- Velkomst og introduktion

Midler

Empirisk forskning, teorier

12.00- Frokost

12.45- Midler - fortsat

Metoder

-16.00 Genstande

Tanker, følelser, adfærd



3

bÄÄÉ=i~îÉåÇíIbÄÄÉ=i~îÉåÇíIbÄÄÉ=i~îÉåÇíIbÄÄÉ=i~îÉåÇíI
oÉÑê~ãÉoÉÑê~ãÉoÉÑê~ãÉoÉÑê~ãÉ

• Uddannelse: cand.psych.

• Stillingsbetegnelse: erhvervs-
psykolog

• Arbejdsplads: Reframe

• Ydelser: coaching, test, under-
visning og proceskonsultation

• Specialisering: evidensbaseret 
coaching, positiv psykologi, 
personlig udvikling, arbejdsliv 
og andet liv, stresshåndtering

• Søger midler til ph.d.-projekt 
om evidensbaseret coaching i 
forhold til optimal menneskelig 
præstationsevne

mê‹ëÉåí~íáçåëêìåÇÉmê‹ëÉåí~íáçåëêìåÇÉmê‹ëÉåí~íáçåëêìåÇÉmê‹ëÉåí~íáçåëêìåÇÉ

• Navn

• Uddannelse

• Beskæftigelse

• Erfaringer med personlig ud-
vikling på arbejdspladsen

• Formål med deltagelse

• Forventninger til dagen: til 
undervisningen, underviseren, 
deltagerne, dig selv

• Hvis det her kursus skal være 
rigtig godt, hvad skal du da 
have med hjem?
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jáÇäÉê

bãéáêáëâ=ÑçêëâåáåÖ
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qç=ëíê›ãåáåÖÉêqç=ëíê›ãåáåÖÉêqç=ëíê›ãåáåÖÉêqç=ëíê›ãåáåÖÉê

• Historisk set kan man tale om 
to kraftige strømninger

• 60'er-drømmen om personlig 
vækst, 70'ernes personlige ud-
vikling, 80'ernes workshops om 
psykologi og spiritualitet og 
90'ernes selvhjælpslitteratur

• Opbruddet fra 80'erne i virk-
somheder med fokusering på 
udvikling af det hele menneske, 
de bløde værdier, mission og 
vision

• I dag er personlig udvikling på 
arbejdspladsen mere eller min-
dre en selvfølge, men sådan har 
det ikke altid været

• Markedet for personlig ud-
vikling er vokset kraftigt siden 
1950’erne

• Googler du på udtrykket ”per-
sonlig udvikling” kommer der 
518.000 hits

• Der er et øget fokus på person-
lig udvikling forårsaget af øget 
konkurrence, større krav, et do-
minerende HR-paradigme, dår-
lig ledelse, individualisering og 
en svag fagbevægelse

• Organisationer skruer kravene i 
vejret og optimerer maskiner, 
arbejdsprocesser og de menne-
skelige ressourcer for at følge 
med

rÇÄêÉÇÉäëÉrÇÄêÉÇÉäëÉrÇÄêÉÇÉäëÉrÇÄêÉÇÉäëÉ

rÇÄêÉÇÉäëÉrÇÄêÉÇÉäëÉrÇÄêÉÇÉäëÉrÇÄêÉÇÉäëÉ
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bãéáêáëâ=ÑçêëâåáåÖbãéáêáëâ=ÑçêëâåáåÖbãéáêáëâ=ÑçêëâåáåÖbãéáêáëâ=ÑçêëâåáåÖ

• Selv om selvhjælps- og person-
lig udviklingsgenren har ople-
vet en fænomenal vækst siden 
1950’erne, er der næsten ingen 
forskning i dens empiriske og 
begrebsmæssige gyldighed

• Der findes ikke en eneste 
grundbog, der opsummerer 
forskningen, teorierne, meto-
derne og praksis

• Psykologi bør bidrage ved at 
tilpasse eksisterende terapeu-
tiske modeller til brug over for 
normale grupper og ved at 
evaluere kommercialiserede 
tilgange til personlig udvikling

kóí=mëóâçäçÖáëâ=iÉâëáâçåkóí=mëóâçäçÖáëâ=iÉâëáâçåkóí=mëóâçäçÖáëâ=iÉâëáâçåkóí=mëóâçäçÖáëâ=iÉâëáâçå
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mÉêëçåäáÖ=ìÇîáâäáåÖmÉêëçåäáÖ=ìÇîáâäáåÖmÉêëçåäáÖ=ìÇîáâäáåÖmÉêëçåäáÖ=ìÇîáâäáåÖ mçëáíáî=éëóâçäçÖámçëáíáî=éëóâçäçÖámçëáíáî=éëóâçäçÖámçëáíáî=éëóâçäçÖá

• I 1998 blev Martin Seligman 
valgt som formand for den ame-
rikanske psykologforening

• I det seneste halve århundrede 
har psykologien primært be-
skæftiget sig med psykiske 
lidelser

• Tiden er moden til en videnskab 
om det gode liv

• Positiv psykologi handler om 
optimal menneskelig funktions-
evne

• Tre fokusområder: studiet af 
positive emotioner, styrker og 
dyder samt positive fællesska-
ber

fÇ¨ÉêåÉ=ãÉÇfÇ¨ÉêåÉ=ãÉÇfÇ¨ÉêåÉ=ãÉÇfÇ¨ÉêåÉ=ãÉÇ
éçëáíáî=éëóâçäçÖáéçëáíáî=éëóâçäçÖáéçëáíáî=éëóâçäçÖáéçëáíáî=éëóâçäçÖá

• En af idéerne med positiv psy-
kologi er at genskabe balancen 
i psykologi

• Styrker, dyder, positive emotio-
ner og positive fællesskaber 
fungerer som buffere mod bl.a. 
stress, og kan være nøglen til 
at opbygge modstandskraft

• Eksempler på styrker er bl.a. 
fremtidsorientering, håb, socia-
le færdigheder, modighed, ev-
nen til flow, tro og arbejdsmoral

• Ambitionen er at hjælpe menne-
sker med at gå fra blot at funge-
re til at trives
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qÉçêáÉê

qÉçêáqÉçêáqÉçêáqÉçêá

• Ordet teori kommer af det 
græske ord theōria, som be-
tyder betragten

• En teori er en tankekonstruk-
tion baseret på et sæt af for-
modninger om sammenhænge 
mellem forhold i verden, der 
ved hjælp af et sæt forbundne 
begreber og sprogregler samt 
en række udsagn - eventuelt 
knyttet til metaforer og/eller 
grafiske modeller - forsøger at 
beskrive, forklare og/eller 
foreskrive forholdene
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_ÉÖêÉÄëÑçêîáêêáåÖ_ÉÖêÉÄëÑçêîáêêáåÖ_ÉÖêÉÄëÑçêîáêêáåÖ_ÉÖêÉÄëÑçêîáêêáåÖ

• Teorier består bl.a. af begreber

• Begreber er forestillinger som 
betegner en gruppe af individu-
elle genstande, mennesker, 
processer handlinger, hændel-
ser

• Mange psykologiske begreber 
er ikke klart definerede

• Nogle har aldrig været det –
f.eks. personlighed, selv mv.

• Andre bliver udvandet over tid, 
fordi de bruges om forskellige 
forhold – f.eks. coaching

mÉêëçåäáÖmÉêëçåäáÖmÉêëçåäáÖmÉêëçåäáÖ

• Noget kan godt være per-
sonligt, uden at det er privat –
f.eks. hvis det har at gøre med 
én som fagperson 

• Nogle sammenblander tilsyne-
ladende med vilje begreberne 
ud fra en politisk dagsorden 
om, at arbejdsgivere ikke skal 
bestemme over medarbejdere

• Udtrykket personlig anvendes 
som regel også om forhold, der 
snarere er relationelle

• Alle forandringer er i princippet 
personlighedsforandringer

• Tidligere interesserede arbejds-
givere sig ikke synderlig meget 
for ansattes personlighed
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rÇîáâäáåÖrÇîáâäáåÖrÇîáâäáåÖrÇîáâäáåÖ

• Udvikling er vækst eller pro-
gressiv forandring/bevægelse, 
der fører til højere niveauer af 
differentiering og organisering

• Udvikling bliver ofte ureflek-
teret og ukritisk betragtet som 
noget godt

• På mange arbejdspladser er der 
en forhippethed på hele tiden at 
forbedre forhold

• Personlig udvikling kan define-
res som en persons udvikling 
af personlige egenskaber –
f.eks. måden at forholde sig på, 
reaktionsmønster, holdninger, 
værdier, livssyn og måden at 
tænke og handle på

hçãéÉíÉåÅÉìÇîáâäáåÖhçãéÉíÉåÅÉìÇîáâäáåÖhçãéÉíÉåÅÉìÇîáâäáåÖhçãéÉíÉåÅÉìÇîáâäáåÖ

• Kompetencer kan forstås som 
at trække på kompetencepoten-
tialer for at håndtere opgaver 
på måder, der vurderes som 
resultatskabende

• I dag efterspørges personlige 
kompetencer som engagement, 
fleksibilitet, forandringsparat-
hed, selvledelse, stresshåndte-
ring mv.

• Kompetenceudvikling handler 
om progressiv modifikation af 
en persons formåen til at træk-
ke på sine kompetencepoten-
tialer i forsøg på at håndtere 
situationer på resultat skaben-
de måder
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cÉàä~ÖíáÖÉ=íÉçêáÉêcÉàä~ÖíáÖÉ=íÉçêáÉêcÉàä~ÖíáÖÉ=íÉçêáÉêcÉàä~ÖíáÖÉ=íÉçêáÉê

• Nogle teoretiske antagel-
ser hævdes som dogmer -
f.eks. sensitive perioder

• Nogle teorier beskriver verden 
på en systematisk, men uhen-
sigtsmæssig måde – f.eks. vis-
se faseteorier

• Nogle teorier forældes, fordi 
verden ændrer sig – f.eks. visse 
teorier om barndommen

• Nogle teorier er forkerte fra 
starten af - f.eks. forestillinger 
om udvikling som kumulativ 
tilvækst

• Visse teorier påstår noget, som 
er empirisk modbevist – f.eks. 
forestillinger om foranderlighed

^åí~ÖÉäëÉê

• Gå sammen med din sidemand

• Hvilke forestillinger har I om personlig udvikling?
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dÉåÄêìÖ=~Ñ=íÉçêádÉåÄêìÖ=~Ñ=íÉçêádÉåÄêìÖ=~Ñ=íÉçêádÉåÄêìÖ=~Ñ=íÉçêá

• Det forekommer ofte inden for 
psykologi, at en teori udviklet til 
én målgruppe inden for ét om-
råde, overføres til en helt anden 
målgruppe i en anden sammen-
hæng

• Eksempelvis bruges en teori 
om kriser i forbindelse med fu-
sioner

• Der er overhovedet ingen doku-
mentation for, at mennesker går 
igennem de samme faser i for-
bindelse med fusioner

• En teori kan ikke nødvendigvis 
overføres fra et område til et 
andet

jÉíçÇÉê
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• Metode kommer af det græske 
ord metá, som betyder hen til, 
iblandt, efter, ud over, og ho-
dos, som betyder vej. Metode 
oversættes til en vej til et mål

• En metode er midler til at ind-
samle og bearbejde – herunder 
forenkle, sortere og strukturere 
– genstande ved hjælp af 1) 
organiserede fremgangsmåder, 
værktøjer, 2) teknikker, 3) 
sprog, referencerammer samt 
4) holdninger i forsøg på at op-
nå mål og formål

• En håndværker har både værk-
tøj, teknik, viden og attitude

jÉíçÇÉjÉíçÇÉjÉíçÇÉjÉíçÇÉ

oÉÖáëíêÉêáåÖoÉÖáëíêÉêáåÖoÉÖáëíêÉêáåÖoÉÖáëíêÉêáåÖ

• I de senere år har der været en 
stigende tendens til at registre-
re personlige kompetencer vha. 
metoder til personvurdering –
populært kaldet test

• Metoderne giver et mere eller 
mindre præcist billede af den 
enkelte medarbejder

• Det billede – ofte i form af en 
profil – kan efterfølgende brug-
es som samtalegrundlag i en 
udviklingssamtale

• Der findes et hav af test: per-
sonlighedstest, motivations-
test, færdighedstest, 360-grader 
test osv.
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gçÄ~å~äóëÉgçÄ~å~äóëÉgçÄ~å~äóëÉgçÄ~å~äóëÉ

Strategien er den plan, der udpeger mål og midler

Resultaterne er de mål, der skal til for at realisere 
strategien

Opgaverne er de aktiviteter, der skal udføres, for at 
opnå resultaterne

Kompetencerne er det, der skal til for at håndtere 
opgaverne på en resultat skabende måde
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_~Ç=éê~ÅíáÅÉ_~Ç=éê~ÅíáÅÉ_~Ç=éê~ÅíáÅÉ_~Ç=éê~ÅíáÅÉ

• Selv hvis værktøjet er godt, kan 
det bruges forkert

• En del personer tror, at de kan 
snyde og bare bruge en test 
uden at blive uddannet – heri-
blandt psykologer

• Flere forskellige udbydere, 
brugere og andre interessenter 
er gået sammen om at lave etis-
ke retningslinjer for personvur-
dering

• Kombinationer af personvurde-
ring og udvikling kan være pro-
blematisk, fordi det er svært at 
udvikle sig, hvis man føler, at 
man er til eksamen

mêçÅÉëâçåëìäí~íáçåmêçÅÉëâçåëìäí~íáçåmêçÅÉëâçåëìäí~íáçåmêçÅÉëâçåëìäí~íáçå

• Ofte er det i samspillet mellem 
de ansatte, at de største løs-
ninger kan findes

• Disse relationelle løsninger bli-
ver kun sjældent fundet ved at 
sende ansatte på hver deres 
kursus i personlig udvikling

• Ved proceskonsultation skaber 
en konsulent rammerne for, 
igangsætter og håndterer kon-
struktive dialoger om aktuelle 
problemer og udfordringer på 
arbejdspladsen

• Det varer typisk en halv til en 
hel dag
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iáÑÉ=Åç~ÅÜáåÖiáÑÉ=Åç~ÅÜáåÖiáÑÉ=Åç~ÅÜáåÖiáÑÉ=Åç~ÅÜáåÖ

• I 2003 fandtes der kun 17 effekt-
studier af coaching, hvoraf in-
gen handlede om life coaching

• Life coaching er forbundet med 
større selvindsigt, målopnåelse, 
livskvalitet og bedre mentalt 
helbred – f.eks. mindre stress

• Effekten af life coaching er 
meget større end biblioterapi

• Life coaching opnår – uden at 
fokusere på det - bedre resul-
tater end kognitiv adfærdstera-
pi i forhold til angst, og nogen-
lunde lige så gode resultater i 
forhold til depression!

^âíáî=äóíåáåÖ^âíáî=äóíåáåÖ^âíáî=äóíåáåÖ^âíáî=äóíåáåÖ

• Aktiv lytning handler om at vi-
se, at du har hørt og forstået en 
anden persons synspunkter

• Forskning viser at både fortæl-
leren selv og observatører fore-
trækker naturlig lytning (rele-
vante afbrydelser) frem for aktiv 
lytning

• De eneste, der foretrækker aktiv 
lytning, er dem, der er trænet i 
aktiv lytning!

• Den omfattende litteratur om 
aktiv lytning rummer stort set 
ikke evalueringsstudier, der 
demonstrerer, at teknikkerne er 
effektive i arbejdet med eller 
foretrækkes af klienter
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^í=ÖáîÉ=éëóâçäçÖáÉå=Ñê~=ëáÖ^í=ÖáîÉ=éëóâçäçÖáÉå=Ñê~=ëáÖ^í=ÖáîÉ=éëóâçäçÖáÉå=Ñê~=ëáÖ^í=ÖáîÉ=éëóâçäçÖáÉå=Ñê~=ëáÖ

• En del psykologer er ikke 
meget for at give psykologien 
fra sig

• Mange psykologiske teorier er 
meget komplekse og svære at 
forklare

• Quick fix teorier og metoder, 
der lover guld og grønne skove 
vinder terræn

• Psykologer kan enten selv an-
vende deres metoder, eller de 
kan opkvalificere andre i bruge 
metoderne, velvidende at brug-
erne sandsynligvis aldrig bliver 
superbrugere

hìêëÉêhìêëÉêhìêëÉêhìêëÉê

• 67 % af alle offentlige virksom-
heder sender medarbejdere på 
kurser i personlig udvikling

• Det samme gør 42 % af de pri-
vate virksomheder

• I det private mener 75 %, at kur-
serne giver et kompetenceløft

• I den offentlige sektor er det 
tilsvarende tal 85 %

• Der både er tale om et individu-
elt udbytte (”personlig udvik-
ling” og ”større tilfredshed i 
jobbet”) og et udbytte for ar-
bejdspladsen (”kan varetage 
flere opgaver” og ”større effek-
tivitet”



19

• Mange efterspørger værktøj

• Det er ikke givet, hvordan en 
teori kan laves om til et værktøj

• Ordene værktøj og redskab op-
træder slet ikke i psykologiske 
opslagsværker!

• Værktøj svarer til håndværke-
rens hammer, sav og borema-
skine

• I personlig udvikling drejer det 
sig om modeller, spørgeskema-
er, øvelser mv.

• Det samme værktøj kan bruges 
forskelligt af forskellige perso-
ner og i forskellige sammen-
hænge

s‹êâí›às‹êâí›às‹êâí›às‹êâí›à
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pÉäîÜà‹äéëÄ›ÖÉêpÉäîÜà‹äéëÄ›ÖÉêpÉäîÜà‹äéëÄ›ÖÉêpÉäîÜà‹äéëÄ›ÖÉê

• Selvhjælpsbøger forbindes ofte 
med dristige og overoptimis-
tiske løfter

• Der er forskningsmæssig støtte 
til biblioterapi i forhold til be-
handling af stofafhængighed, 
alkoholproblemer, søvnløshed, 
angsttilstande og depression

• Selvhjælpsbøger er mest effek-
tive ifm. assertionstræning, 
angst og seksuelle problemer

• Der er kun en smule forsk-
ningsmæssig støtte til effekten 
af selvhjælpsbøger i forhold til 
personlig udvikling.  Alligevel 
anbefales selvhjælpsbøger ofte 
af psykologer

dÉåëí~åÇ
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rÇîáâäáåÖëéìåâíÉê

• Find et stykke papir

• Brug 2 minutter på at skrive dine udviklingspunkter ned

• Skriv det første, der falder dig ind

j~åÖÉäí‹åâåáåÖj~åÖÉäí‹åâåáåÖj~åÖÉäí‹åâåáåÖj~åÖÉäí‹åâåáåÖ

• Udvikling er ofte baseret på 
mangeltænkning:  Der er noget 
galt, som vi skal fixe

• Hvis du fokuserer på mangler 
vil du hele tiden føle, at du hal-
ter bagefter

• Selv kompetencemodeller an-
vendes ofte sammen med gap-
analyser, som fremhæver 
mangler

• Der er ikke megen fokus på, 
hvad der virker, og hvordan vi 
kan forbedre det

• Mange mennesker har ikke sær-
lig god fornemmelse for deres 
styrker
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h~ê~âíÉêëíóêâÉêh~ê~âíÉêëíóêâÉêh~ê~âíÉêëíóêâÉêh~ê~âíÉêëíóêâÉê

• Seligman m.fl. har forsøgt at 
klassificere karakterstyrker

• En styrke er en naturlig kapa-
citet for at opføre sig, tænke 
eller føle på en måde, som til-
lader optimal funktion og præs-
tation i forfølgelsen af værdsat-
te outcomes

• Karakterstyrker betragtes som 
træk

• Du behøver måske ikke lave om 
på dig selv

• Brug i stedet dine styrker på 
nye måder, og kompenser for 
dine svagheder

• ”Biblen” der systematiserer 
universelt værdsatte karakter-
styrker

• Der er bemærkelsesværdigt 
stærke korrelationer (0,8) mel-
lem rangordenen af 24 styrker 
på tværs af kulturer

• "The most important work in 
psychology of the past half 
century.“ Howard Gardner

• Bogen omtales ofte som “anti-
DSM” – en manual for psykisk 
sundhed
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cçâìëçãê™ÇÉê=á=éëóâçäçÖáÉåcçâìëçãê™ÇÉê=á=éëóâçäçÖáÉåcçâìëçãê™ÇÉê=á=éëóâçäçÖáÉåcçâìëçãê™ÇÉê=á=éëóâçäçÖáÉå

TankerTankerTankerTanker

AdfærdAdfærdAdfærdAdfærdFølelserFølelserFølelserFølelser

Relationer

Kontekst

q~åâÉê



24

cçâìëcçâìëcçâìëcçâìë

• Tænkning handler groft sagt 
om spørgsmål og svar

• Spørgsmål skaber vores fokus:  
Hvad betyder det her for mig?  
Hvad skal jeg gøre ved det?

• Ofte er det vaner, der bestem-
mer, hvilke spørgsmål du stiller 
dig selv, men du har mulighed 
for at slå autopiloten fra

• Det, du føler, styres af, hvad du 
fokuserer din opmærksomhed 
på

• Hvis du tit har de samme følel-
ser, er det sikkert, fordi du altid 
stiller de samme spørgsmål

cçâìë

• Gå sammen tre og tre

• Lav et ”stil-dig-selv-konstruktive-spørgsmål-værktøj”

• Det kan være en kort instruktion, et skema, en model, kort mv.



25

pÉäîÄÉîáÇëíÜÉÇpÉäîÄÉîáÇëíÜÉÇpÉäîÄÉîáÇëíÜÉÇpÉäîÄÉîáÇëíÜÉÇ
• Over Apollons tempel i Delfi, 

stod der bl.a. ”Kend dig selv”

• Der er forskel på selvrefleksion 
og indsigt (bevidsthed om egne 
tilstande)

• Personer, som ofte skriver dag-
bog, forsøger at forstå sig selv 
og er mere selvrefleksive, men 
de har lavere indsigt

• Selvrefleksion er forbundet 
med højere grad af psykopato-
logi, selvfokuseret ruminering, 
at vurdere egne problemer som 
alvorlige og uløselige samt min-
dre sandsynlighed for at imple-
mentere sine løsninger

fÇÉåíáíÉífÇÉåíáíÉífÇÉåíáíÉífÇÉåíáíÉí

• Vores identitet er i høj grad 
knyttet til vores arbejde

• Arbejdsidentitet er blevet en 
vigtig del af identiteten 

• Mange oplever at få mere på-
skønnelse på jobbet end der-
hjemme

• I dag kræves det ofte, at med-
arbejdere skal forandre deres 
personlighed, så den passer til 
arbejdspladsen

• Ved opsigelse kan der opstå et 
tab af identitet
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c›äÉäëÉê

pÉäîî‹êÇpÉäîî‹êÇpÉäîî‹êÇpÉäîî‹êÇ

• Selvværd er at tillægge sig en 
værdi i sig selv, acceptere sig 
selv og godkende eller værd-
sætte, at man er den, man er

• Moderat til højt selvværd er for-
bundet med bedre præstatio-
ner, bedre håndtering af mod-
gang og at være mindre under-
lagt gruppepres

• Der er forskel på højt selvværd i 
almindelighed og falsk positivt 
selvværd

• Øv dine færdigheder.  Forhold 
dig til dine egne forestillinger 
om dig selv.  Accepter dig selv, 
som du er.  Gå i terapi eller life 
coaching
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pÉäîíáääáÇpÉäîíáääáÇpÉäîíáääáÇpÉäîíáääáÇ

• Selvtillid er en ens almene vur-
dering af egne egenskaber, fær-
digheder, præstationer og so-
ciale fremtræden i forhold til 
oplevede krav og forventninger

• Dårlig selvtillid har mange kon-
sekvenser for ledere

• Du skal tro på dig selv og på 
det, du siger, hvis du skal kom-
me igennem over for andre

• Med et positivt selvbillede vil 
din udstråling forandres

• Selvtillid får man typisk via suc-
cesoplevelser og positive til-
bagemeldinger

g~Ö=âä~ê~ê=ãáÖ=~ääíáÇ>g~Ö=âä~ê~ê=ãáÖ=~ääíáÇ>g~Ö=âä~ê~ê=ãáÖ=~ääíáÇ>g~Ö=âä~ê~ê=ãáÖ=~ääíáÇ>

c›äÉäëÉëã‹ëëáÖ=áåíÉääáÖÉåëc›äÉäëÉëã‹ëëáÖ=áåíÉääáÖÉåëc›äÉäëÉëã‹ëëáÖ=áåíÉääáÖÉåëc›äÉäëÉëã‹ëëáÖ=áåíÉääáÖÉåë

• Følelsesmæssig intelligens 
blev populært i midten af 90'er-
ne

• Hvis følelser er det, der driver 
os, er intelligens det, der guider 
os

• Følelsesmæssig intelligens 
drejer sig om rationel beher-
skelse af følelser

• Kort fortalt handler følelses-
mæssig intelligens om forstå-
else og håndtering af følelser i 
forhold til sig selv og i forhold 
til andre

I forhold til 
sig selv

I forhold til 
andre

Hvordan man 
forstår følelser Selvindsigt

Social 
bevidsthed

Hvordan man 
håndterer 
følelser

Selvhånd-
tering

Sociale 
færdigheder
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cêóÖícêóÖícêóÖícêóÖí
• Frygt forhindrer ofte folk i at 

gøre det, de egentlig gerne vil

• Der er især to forhold de fleste 
mennesker frygter: 1) ikke at 
være god nok og 2) at blive af-
vist

• Vi oplever alle sammen frygt

• Det er afgørende er, hvad vi gør 
med den

• Stress er et kodeord for frygt

^ÇÑ‹êÇ
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fåÇáîáÇì~äáëÉêáåÖfåÇáîáÇì~äáëÉêáåÖfåÇáîáÇì~äáëÉêáåÖfåÇáîáÇì~äáëÉêáåÖ

• Ledelse handler grundlæggen-
de om at sikre de rammer, som 
bedst muligt sætter medarbej-
dere i stand til at levere resul-
tater

• Desværre bruger nogle leder-
grupper krudtet på at skabe op-
timale betingelser for sig selv, 
mens de sideløbende sender 
medarbejdere på individuelle 
stresshåndteringskurser

• På den måde individualiseres 
problemer

• Kan den enkelte ikke klare mos-
ten, får vedkommende ofte selv 
skylden

• Ifølge Bo Netterstrøm, special-
læge i arbejdsmedicin, er stress 
en overbelastningstilstand

• Kortvarig stress er en kamp-
flugt reaktion.  Langvarig stress 
er en overbelastning over en 
længere periode

• Stressorer er forhold, der ople-
ves som belastende og kan for-
årsage stress.  Når stressorerne 
overstiger vores ressourcer af 
beskyttende faktorer, får vi 
stressreaktioner

• 10-12 % er ofte stressede.  
Gennem et arbejdsliv vil det 
være ca. halvdelen af os

píêÉëëÜ™åÇíÉêáåÖpíêÉëëÜ™åÇíÉêáåÖpíêÉëëÜ™åÇíÉêáåÖpíêÉëëÜ™åÇíÉêáåÖ
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k™ê=~êÄÉàÇÉí=í~ÖÉê=ã~ÖíÉåk™ê=~êÄÉàÇÉí=í~ÖÉê=ã~ÖíÉåk™ê=~êÄÉàÇÉí=í~ÖÉê=ã~ÖíÉåk™ê=~êÄÉàÇÉí=í~ÖÉê=ã~ÖíÉå

• Arbejdsafhængighed er en 
tvangspræget tilstand der gør, 
at personen føler sig drevet til 
at arbejde

• Arbejdsafhængighed er den 
eneste afhængighed, der 
værdsættes og beundres!

• Det har konsekvenser for per-
sonen, for familien og for orga-
nisationen

• Arbejder du for at leve – eller 
lever du for at arbejde?

• Hver 5. dansker har ændret 
samvær med familien for at få 
mere tid til at arbejde

`~åÇKéëóÅÜK=mÉêåáääÉ=`~åÇKéëóÅÜK=mÉêåáääÉ=`~åÇKéëóÅÜK=mÉêåáääÉ=`~åÇKéëóÅÜK=mÉêåáääÉ=
o~ëãìëëÉåo~ëãìëëÉåo~ëãìëëÉåo~ëãìëëÉå

_~ä~åÅÉ=ãÉääÉã_~ä~åÅÉ=ãÉääÉã_~ä~åÅÉ=ãÉääÉã_~ä~åÅÉ=ãÉääÉã
~êÄÉàÇëäáî=çÖ=éêáî~íäáî~êÄÉàÇëäáî=çÖ=éêáî~íäáî~êÄÉàÇëäáî=çÖ=éêáî~íäáî~êÄÉàÇëäáî=çÖ=éêáî~íäáî

• En tredjedel af lønmodtagerne 
oplever et problem med at få 
arbejdsliv og privatliv til at 
hænge sammen

• Som regel er det familielivet, 
fritidslivet og det personlige liv, 
der bliver presset af arbejds-
livet

• Mange arbejdsgivere blander 
sig ikke, fordi det angår privat-
livet

• Nogle fagforeninger tilbyder 
kun kollektiv hjælp – ikke indi-
viduelle løsninger

• Medarbejdere er ikke klædt på 
til selvledelse
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qáäî~äÖqáäî~äÖqáäî~äÖqáäî~äÖ

• Vi har flere valgmuligheder end 
nogensinde før

• At vælge handler om at beslutte 
sig for noget

• Der er en udbredt forestilling 
om ”det rigtige valg”

• Forskellige valg har forskellige 
konsekvenser

• Som regel kan det ikke lade sig 
gøre at forudse alle konsekven-
serne

• Vær bevidst om dine til- og 
fravalg

cê~î~äÖcê~î~äÖcê~î~äÖcê~î~äÖ

• Vi vil det hele og vælger alt

• Ethvert tilvalg er også et fravalg 
af meget andet

• Konsekvensen bliver ubevidste 
fravalg

• Hvis du ikke selv vælger, så 
bliver der valgt for dig

• Hvis du vil lave om på dit liv, 
bliver det på bekostning af et 
eller andet

• Du kan ikke være blandt de 
bedste 10% i alt, hvad du fore-
tager dig
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gÉ~ågÉ~ågÉ~ågÉ~åJJJJm~ìä=p~êíêÉm~ìä=p~êíêÉm~ìä=p~êíêÉm~ìä=p~êíêÉ

fââÉ=~í=î‹äÖÉ=Éê=çÖë™=Éí=î~äÖfââÉ=~í=î‹äÖÉ=Éê=çÖë™=Éí=î~äÖfââÉ=~í=î‹äÖÉ=Éê=çÖë™=Éí=î~äÖfââÉ=~í=î‹äÖÉ=Éê=çÖë™=Éí=î~äÖ
Ääçí=ãÉêÉ=ìÄÉîáÇëíÄäçí=ãÉêÉ=ìÄÉîáÇëíÄäçí=ãÉêÉ=ìÄÉîáÇëíÄäçí=ãÉêÉ=ìÄÉîáÇëí

s~äÖ

• Rejs jer op, og kig rundt uden at sige noget

• Vælg en første prioritet, som du gerne vil arbejde sammen med i 
morgen.  Vælg en anden prioritet.  Vælg en tredje prioritet
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mêáçêáíÉêáåÖmêáçêáíÉêáåÖmêáçêáíÉêáåÖmêáçêáíÉêáåÖ

Haster Haster ikke

Vigtig 1 2

Uvigtig 3 4

sá=ëÉë=á=ãçêÖÉå

• For spørgsmål kontakt Ebbe Lavendt på 4044 4366 eller 
el@reframe.dk
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