Personlig udvikling

pa arbejdspladsen

Ved cand.psych. Ebbe Lavendt, Reframe
el@reframe.dk, www.reframe.dk

» Viden om og forstaelse for
forskning, teorier, metoder og
erfaringer i forbindelse med
personlig udvikling

* Kunne anvende begreberne

: 2 korrekt og analysere sin egen
Laerlngsmal arbejdsmeessige situation

* Kunne forholde sig kritisk til
emnet og diskutere det pa et
oplyst grundlag

* Kunne ga videre med emnet




frame

+ Du veelger selv din made at del-
tage pa — alle ovelser er frivillige

» Tag ansvar for din egen leering

Spilleregler

» Veer gavmild med dine erfaring-
er

 Stil spergsmal undervejs

« Du ma gerne udfordre opleegs-
holderen

* Der er plads til forskelle

* Der er plads til omsorg og hu-
mor

» Vi behover ikke folge slide-
showet

» Der er tavshedspligt vedr.
personer og virksomheder

frame

Program

10.00- Velkomst og introduktion

Midler
Empirisk forskning, teorier

12.00- Frokost

12.45- Midler - fortsat
Metoder

-16.00 Genstande
Tanker, folelser, adfaerd




Ebbe Lavendt,
Reframe

e

rame

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, stresshandtering

Sager midler til ph.d.-projekt
om evidensbaseret coaching i
forhold til optimal menneskelig
preestationsevne

Praesentationsrunde

rame

Navn
Uddannelse
Beskaeftigelse

Erfaringer med personlig ud-
vikling pa arbejdspladsen

Formal med deltagelse

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

Hvis det her kursus skal vaere
rigtig godt, hvad skal du da
have med hjem?







To strgmninger

Udbredelse

frame

Historisk set kan man tale om
to kraftige stramninger

60'er-drammen om personlig
vaekst, 70'ernes personlige ud-
vikling, 80'ernes workshops om
psykologi og spiritualitet og
90'ernes selvhjeelpslitteratur

Opbruddet fra 80'erne i virk-
somheder med fokusering pa
udvikling af det hele menneske,
de blode vaerdier, mission og
vision

| dag er personlig udvikling pa
arbejdspladsen mere eller min-
dre en selvfglge, men sadan har
det ikke altid veeret

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

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

Der er et gget fokus pa person-
lig udvikling forarsaget af oget
konkurrence, storre krav, et do-
minerende HR-paradigme, dar-
lig ledelse, individualisering og
en svag fagbevaegelse

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




fBframe

+ Selv om selvhjelps- og person-
lig udviklingsgenren har ople-
vet en faanomenal veekst siden
1950’erne, er der naesten ingen
forskning i dens empiriske og
begrebsmaessige gyldighed

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

Empirisk forskning

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

Nyt Psykologisk Leksikon

personlig udvikling Udvikling af personlige
egenskaber som méden at forholde sig pa,
reaktionsmenster, holdninger, verdier, livs-
syn og méden at tenke og handle pa. Somme
tider bruges den adferdsvidenskabelige term
»personlighedsudvikling” synonymt med
,personlig udvikling®.
Modsetning: intellektuel udvikling (se *intel-
ligensudvikling) og videns- og ferdighedsud-
vikling.
Se ogsd psykosocial udvikling; social indlc-
ringsteori.
Eng. term: personal development




Positiv psykologi

* 11998 blev Martin Seligman
valgt som formand for den ame-
rikanske psykologforening

* | det seneste halve arhundrede
har psykologien primeaert be-
skaeftiget sig med psykiske
lidelser

« Tiden er moden til en videnskab
om det gode liv

» Positiv psykologi handler om
optimal menneskelig funktions-
evne

* Tre fokusomrader: studiet af
positive emotioner, styrker og
dyder samt positive feellesska-
ber

|déerne med
positiv psykologi

frame

+ En af idéerne med positiv psy-

kologi er at genskabe balancen
i psykologi

» Styrker, dyder, positive emotio-

ner og positive feellesskaber
fungerer som buffere mod bl.a.
stress, og kan vaere noglen til
at opbygge modstandskraft

Eksempler pa styrker er bl.a.
fremtidsorientering, hab, socia-
le faerdigheder, modighed, ev-
nen til flow, tro og arbejdsmoral

* Ambitionen er at hjeelpe menne-

sker med at ga fra blot at funge-
re til at trives




Ordet teori kommer af det
graeske ord thedria, som be-
tyder betragten

En teori er en tankekonstruk-
tion baseret pa et seet af for-
modninger om sammenhange
mellem forhold i verden, der
ved hjeelp af et seet forbundne
begreber og sprogregler samt
en raekke udsagn - eventuelt
knyttet til metaforer og/eller
grafiske modeller - forsoger at
beskrive, forklare og/eller
foreskrive forholdene




Begrebsforvirring

Personlig

Personlighed

Motivation

Teorier bestar bl.a. af begreber

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

Mange psykologiske begreber
er ikke klart definerede

Nogle har aldrig veeret det —
f.eks. personlighed, selv mv.

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

Viden /
erfaring

Faerdigheder

frame

Noget kan godt veere per-
sonligt, uden at det er privat —
f.eks. hvis det har at gore 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 ogsa om forhold, der
snarere er relationelle

Alle forandringer er i princippet
personlighedsforandringer

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




Kompetenceudvikling

Udvikling er vaekst eller pro-
gressiv forandring/bevagelse,
der forer til hgjere niveauer af
differentiering og organisering

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

Pa mange arbejdspladser er der
en forhippethed pa hele tiden at
forbedre forhold

Personlig udvikling kan define-
res som en persons udvikling
af personlige egenskaber —
f.eks. maden at forholde sig pa,
reaktionsmgnster, holdninger,
veerdier, livssyn og maden at
teenke og handle pa

'

Kompetencer kan forstas som
at treekke pa kompetencepoten-
tialer for at handtere opgaver
pa mader, der vurderes som
resultatskabende

| dag eftersporges personlige
kompetencer som engagement,
fleksibilitet, forandringsparat-
hed, selvledelse, stresshandte-
ring mv.

Kompetenceudvikling handler
om progressiv modifikation af
en persons formaen til at traek-
ke pa sine kompetencepoten-
tialer i forsog pa at handtere
situationer pa resultat skaben-
de mader
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* Nogle teoretiske antagel-
ser haevdes som dogmer -
f.eks. sensitive perioder

* Nogle teorier beskriver verden
pa en systematisk, men uhen-
sigtsmaessig made - f.eks. vis-
se faseteorier

* Nogle teorier foraeldes, fordi

Fejlagtige teorier verden @&ndrer sig — f.eks. visse
teorier om barndommen

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

» Visse teorier pastar noget, som
er empirisk modbevist - f.eks.
forestillinger om foranderlighed

Antagelser

« Ga sammen med din sidemand

* Hvilke forestillinger har | om personlig udvikling?




Genbrug af teori

Det forekommer ofte inden for
psykologi, at en teori udviklet til
én malgruppe inden for ét om-
rade, overfores til en helt anden
malgruppe i en anden sammen-
haeng

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

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

En teori kan ikke ngdvendigvis
overfores fra et omrade til et
andet

12



frame

Metode kommer af det greeske
ord meta, som betyder hen til,
iblandt, efter, ud over, og ho-

dos, som betyder vej. Metode
overseaettes til en vej til et mal

En metode er midler til at ind-
samle og bearbejde — herunder
forenkle, sortere og strukturere
— genstande ved hjeelp af 1)
organiserede fremgangsmader,
veerktoijer, 2) teknikker, 3)
sprog, referencerammer samt
4) holdninger i forseg pa at op-
na mal og formal

En handvaerker har bade vaerk-
toj, teknik, viden og attitude

Registrering

frame

| de senere ar har der vaeret en
stigende tendens til at registre-
re personlige kompetencer vha.
metoder til personvurdering —
populzert kaldet test

Metoderne giver et mere eller
mindre praecist billede af den
enkelte medarbejder

Det billede — ofte i form af en
profil — kan efterfelgende brug-
es som samtalegrundlag i en
udviklingssamtale

Der findes et hav af test: per-
sonlighedstest, motivations-
test, faerdighedstest, 360-grader
test osv.

13



Jobanalyse

IS

Strateg Resultater OP rKo mpetencer

Strategien er den plan, der udpeger mal og midler

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

Opgaverne er de aktiviteter, der skal udfores, for at
opna resultaterne

Kompetencerne er det, der skal til for at handtere
opgaverne pa en resultat skabende made

14
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Links

Your Top Strength

VIA Signature Strengths

Here are your scores on the VIA Signature Survey. For howto interpret and use your scores, see the book Authentic Happiness.
The ranking of the strengths reflects your overall ratings of yourself on the 24 strengths in the survey, how much of each strength you
possess, Yourtop five, especially those marked as Signature Strengths, are the ones 10 pay sttention to and find ways to use more often,

TestResults #1 - November7,2006

Curiosity and interest in the world
o are Curious Bbout everything You are siways asking questions, and you find all
ing. W discovery.

Your Second Strength

Love of learning
“ou love learming new things, whether in a class o on your own, You have aiways
loved school, reading, and museums.anywhere and everywhere there is an
opportunity to e,

Your Third Strength

Zest, enthusiasm, and energy
Regarciiess of what you 60, YOU 8pproach it with excliement and energy. You never o
eyt haltway or halfiearledly. For you, ife is an adventure.

Your Fourth Strength

Fairness, equity, and justice
taily s one of your You per
feelings bias your decisions akout other peaple, You give everyone a chance.

Your Fifth Strength

Honesty, authenticity, and genuineness
*ou are an honest person, not anly by spesking the iruth but by living your ite ina
gentine and suthentic way. You are own to earth and wihout pretense; you are
“real" person,

WView all 24 Strengths for this date

Return to Test Center
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Bad practice

Proceskonsultation

frame

Selv hvis veaerktgjet 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 gaet sammen om at lave etis-
ke retningslinjer for personvur-
dering

Kombinationer af personvurde-
ring og udvikling kan vaere pro-
blematisk, fordi det er svaert at
udvikle sig, hvis man foler, at
man er til eksamen

frame

Ofte er det i samspillet mellem
de ansatte, at de storste lgs-
ninger kan findes

Disse relationelle lasninger bli-
ver kun sjaeldent fundet ved at
sende ansatte pa hver deres
kursus i personlig udvikling

Ved proceskonsultation skaber
en konsulent rammerne for,
igangsaetter og handterer kon-
struktive dialoger om aktuelle
problemer og udfordringer pa
arbejdspladsen

Det varer typisk en halv til en
hel dag

16



Life coaching

frame

1 2003 fandtes der kun 17 effekt-
studier af coaching, hvoraf in-
gen handlede om life coaching

Life coaching er forbundet med
starre selvindsigt, malopnaelse,
livskvalitet og bedre mentalt
helbred — f.eks. mindre stress

Effekten af life coaching er
meget starre end biblioterapi

Life coaching opnar — uden at
fokusere pa det - bedre resul-
tater end kognitiv adfeerdstera-
pi i forhold til angst, og nogen-
lunde lige sa gode resultater i
forhold til depression!

Aktiv lytning

frame

Aktiv lytning handler om at vi-
se, at du har hort og forstaet en
anden persons synspunkter

Forskning viser at bade fortael-
leren selv og observatorer fore-
traekker naturlig lytning (rele-
vante afbrydelser) frem for aktiv
lytning

De eneste, der foretraekker aktiv
lytning, er dem, der er traenet i
aktiv lytning!

Den omfattende litteratur om
aktiv lytning rummer stort set
ikke evalueringsstudier, der
demonstrerer, at teknikkerne er
effektive i arbejdet med eller
foretraekkes af klienter

17



At give psykologien fra sig

Kurser

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

Mange psykologiske teorier er
meget komplekse og sveere at
forklare

Quick fix teorier og metoder,
der lover guld og grenne skove
vinder terraen

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

frame

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

Det samme gor 42 % af de pri-
vate virksomheder

| det private mener 75 %, at kur-
serne giver et kompetenceloft

| den offentlige sektor er det
tilsvarende tal 85 %

Der bade er tale om et individu-
elt udbytte (’personlig udvik-
ling” og "storre tilfredshed i
jobbet”) og et udbytte for ar-
bejdspladsen (’kan varetage
flere opgaver” og “’storre effek-
tivitet”

18



'

* Det er ikke givet, hvordan en
teori kan laves om til et vaerkigj

* Mange eftersporger vaerktaj

* Ordene veerktgj og redskab op-
traeder slet ikke i psykologiske
opslagsveerker!

-+ Veerktoj svarer til handvaerke-
rens hammer, sav og borema-
skine

* | personlig udvikling drejer det
sig om modeller, sporgeskema-
er, gvelser mv.

* Det samme veaerktoj kan bruges
forskelligt af forskellige perso-
ner og i forskellige sammen-
hange

'

TRIN |

Seet dig selv i en optimal tilstand

[RIN V
Juster din tilgang

TRINI

Find din passion

DRIVKRAFTEN

TRIN IV

Handl massivt

TRINI
Beslut dig

19



Selvhjeelpsbager

N - -

K

fBframe

Selvhjeelpsboger forbindes ofte
med dristige og overoptimis-
tiske lofter

Der er forskningsmaessig stotte
til biblioterapi i forhold til be-
handling af stofafhaengighed,
alkoholproblemer, sgvnlgshed,
angsttilstande og depression

Selvhjalpsboger er mest effek-
tive ifm. assertionstraening,
angst og seksuelle problemer

Der er kun en smule forsk-
ningsmaessig stotte til effekten
af selvhjaelpsboger i forhold til
personlig udvikling. Alligevel
anbefales selvhjeelpsbager ofte
af psykologer

Genstand

20



Udviklingspunkter

Find et stykke papir

Brug 2 minutter pa at skrive dine udviklingspunkter ned

Skriv det forste, der falder dig ind

Mangeltaenkning

Udvikling er ofte baseret pa
mangeltaenkning: Der er noget
galt, som vi skal fixe

Hvis du fokuserer pa mangler
vil du hele tiden fole, at du hal-
ter bagefter

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

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

Mange mennesker har ikke seer-
lig god fornemmelse for deres
styrker

21



Karakterstyrker

'

Seligman m.fl. har forsggt at
klassificere karakterstyrker

En styrke er en naturlig kapa-
citet for at opfore sig, taeenke
eller fole pa en made, som til-
lader optimal funktion og prees-
tation i forfelgelsen af veerdsat-
te outcomes

Karakterstyrker betragtes som
traek

Du behgver maske ikke lave om
pa dig selv

Brug i stedet dine styrker pa
nye mader, og kompenser for
dine svagheder

'

”’Biblen” der systematiserer
universelt vaerdsatte karakter-
styrker

Der er bemaerkelsesvaerdigt
staerke korrelationer (0,8) mel-
lem rangordenen af 24 styrker
pa tveers 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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Fokusomrader i psykologien

Folelser

Kontekst

Tanker

Relationer

23



+ Teenkning handler groft sagt
om sporgsmal og svar

* Spgrgsmal skaber vores fokus:
Hvad betyder det her for mig?
Hvad skal jeg gore ved det?

« Ofte er det vaner, der bestem-
mer, hvilke spergsmal du stiller
dig selv, men du har mulighed
for at sla autopiloten fra

* Det, du foler, styres af, hvad du
fokuserer din opmaerksomhed

pa

« Hyvis du tit har de samme folel-
ser, er det sikkert, fordi du altid
stiller de samme spgrgsmal

Ga sammen tre og tre
Lav et ”stil-dig-selv-konstruktive-sporgsmal-vaerktgj”

Det kan veere en kort instruktion, et skema, en model, kort mv.

24



Selvbevidsthed

Over Apollons tempel i Delfi,
stod der bl.a. ’Kend dig selv”

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

Personer, som ofte skriver dag-
bog, forsgger at forsta sig selv

og er mere selvrefleksive, men

de har lavere indsigt

Selvrefleksion er forbundet
med hgjere grad af psykopato-
logi, selvfokuseret ruminering,
at vurdere egne problemer som
alvorlige og ulgselige samt min-
dre sandsynlighed for at imple-
mentere sine lgsninger

|dentitet

'

Vores identitet er i hgj grad
knyttet til vores arbejde

Arbejdsidentitet er blevet en
vigtig del af identiteten

Mange oplever at fa mere pa-
skonnelse pa jobbet end der-
hjemme

| dag kraeves det ofte, at med-
arbejdere skal forandre deres
personlighed, sa den passer til
arbejdspladsen

Ved opsigelse kan der opsta et
tab af identitet

25



Selvveerd

frame

Selvveerd er at tilleegge sig en
veerdi i sig selv, acceptere sig
selv og godkende eller vaerd-
saette, at man er den, man er

Moderat til hgjt selvveerd er for-
bundet med bedre praestatio-
ner, bedre handtering af mod-
gang og at vaere mindre under-
lagt gruppepres

Der er forskel pa hojt selvveerd i
almindelighed og falsk positivt
selvveerd

@v dine faerdigheder. Forhold
dig til dine egne forestillinger
om dig selv. Accepter dig selv,
som du er. Ga i terapi eller life
coaching

26



Selvtillid

Selvtillid er en ens almene vur-
dering af egne egenskaber, faer-
digheder, praestationer og so-
ciale fremtraeden i forhold til
oplevede krav og forventninger

Darlig selvtillid har mange kon-
sekvenser for ledere

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

Med et positivt selvbillede vil
din udstraling forandres

Selvtillid far man typisk via suc-
cesoplevelser og positive til-
bagemeldinger

Folelsesmaessig intelligens

| forhold til | forhold til
sig selv andre
Hvordan man Social

forstar folelser Selvindsigt bevidsthed

Hvordan man Selvhand- Sociale
handterer tering feerdigheder
folelser

Folelsesmaessig intelligens
blev populaert i midten af 90'er-
ne

Hvis folelser er det, der driver
0s, er intelligens det, der guider
os

Folelsesmaessig intelligens
drejer sig om rationel beher-
skelse af folelser

Kort fortalt handler folelses-
maessig intelligens om forsta-
else og handtering af folelser i
forhold til sig selv og i forhold
til andre
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frame

Frygt forhindrer ofte folk i at
gore det, de egentlig gerne vil

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

Vi oplever alle sammen frygt

Det er afgorende er, hvad vi gor
med den

Stress er et kodeord for frygt
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Individualisering

Ledelse handler grundlzeggen-
de om at sikre de rammer, som
bedst muligt seetter medarbej-
dere i stand til at levere resul-

tater

Desveaerre bruger nogle leder-
grupper krudtet pa at skabe op-
timale betingelser for sig selv,
mens de sidelgbende sender
medarbejdere pa individuelle
stresshandteringskurser

Pa den made individualiseres
problemer

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

Stresshandtering

Ifolge Bo Netterstrom, special-
leege i arbejdsmedicin, er stress
en overbelastningstilstand

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

Stressorer er forhold, der ople-
ves som belastende og kan for-
arsage stress. Nar stressorerne
overstiger vores ressourcer af
beskyttende faktorer, far vi
stressreaktioner

10-12 % er ofte stressede.
Gennem et arbejdsliv vil det
vaere ca. halvdelen af os
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Can'd.‘E)sych. Pernille
Rasmussen

Balance mellem
arbejdsliv og privatliv

341

fra

Nar arbejdet tager magten

» Arbejdsafhaengighed er en
tvangspreeget tilstand der gor,
at personen foler sig drevet til
at arbejde

* Arbejdsafhaengighed er den
eneste afthangighed, der
vaerdseettes 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 andret
samvaer med familien for at fa
mere tid til at arbejde

me

fra

* En tredjedel af lanmodtagerne
oplever et problem med at fa
arbejdsliv og privatliv til at
hange sammen

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

* Mange arbejdsgivere blander
sig ikke, fordi det angar privat-
livet

« Nogle fagforeninger tilbyder
kun kollektiv hjeelp — ikke indi-
viduelle lgsninger

Medarbejdere er ikke klaedt pa
til selvledelse

me
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Tilvalg

Vi har flere valgmuligheder end
nogensinde for

At vaelge 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
gore at forudse alle konsekven-
serne

Veer bevidst om dine til- og
fravalg

Vi vil det hele og vaelger alt

Ethvert tilvalg er ogsa et fravalg
af meget andet

Konsekvensen bliver ubevidste
fravalg

Hvis du ikke selv veelger, sa
bliver der valgt for dig

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

Du kan ikke vaere blandt de
bedste 10% i alt, hvad du fore-
tager dig
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Rejs jer op, og kig rundt uden at sige noget

Veelg en forste prioritet, som du gerne vil arbejde sammen med i
morgen. Velg en anden prioritet. Veelg en tredje prioritet
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Vigtig

Uvigtig

Prioritering

Haster

Haster ikke

rame

Vi ses | morgen

For spargsmal kontakt Ebbe Lavendt pa 4044 4366 eller

el

reframe.dk
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