Personlig udvikling

pa arbejdspladsen

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

Program

10.00- Genstande - fortsat
Sprog, krop, relationer

Mmal
Ambitioner, mal, formal
12.00- Frokost

12.45- Sammenhang

Aktorer
Lommepsykologi, etik

-16.00 How to go on
Opsamling, udbytte, anbefalet litteratur

fBframe




Assertion

lrame.

Kurser i assertion og gennem-
slagskraft er det, der szelger
bedst for tiden

Assertion er en positiv og over-
bevisende adfeerd og holdning,
der hviler pa respekt for egne
og andres rettigheder

Den assertive person udtrykker
sine gnsker, synspunkter og
folelser pa en direkte og rlig
made, der passer til situationen

Derved bliver vedkommende
forstaet og respekteret, som en
person, man ved, hvor man har




* Grundantagelsen bag asser-
tionstraening er, at ethvert men-

: . neske har nogle grundlaeggen-
Assertionsteori de ,ettighede? g 99

» Tre reaktionsmader:

» Underdanig. Vi kan respek-
tere andres rettigheder uden
at fastholde vores egne

« Aggressiv. Vi kan fastholde
vores grundleeggende rettig-
heder uden at respektere an-
dres

Underdanig /Assertiv. Aggressiv
Fastholder
egnhe
rettigheder

Respekterer
andres
rettigheder

» Assertiv. Vi kan fastholde
vores egne rettigheder og
samtidig respektere andres

frame

* Gennemslagskraft og assertion
naevnes ofte i flaang, men er ik-
ke det samme

Gennemslagskra
g ft ¢ Med assertion bliver man mere

synlig og tydelig og opnar der-
med gennemslagskraft i sin
kommunikation og personlige
fremtraeden

* Man kan godt have gennem-
slagskraft uden at vaere asser-
tiv — f.eks. hvis man presser
noget igennem pa en aggressiv
made

* Gennemslagskraft er ofte for-
bundet med udtryk som pon-
dus, styrke, vaegt mv.




Feedback

frame

Feedback er en tilbage-
melding til om, hvordan en per-
son virker pa omgivelserne

Formalet er, at hjelpe personen
med at se effekten af sin ad-
feerd — eventuelt med henblik
pa at korrigere den

Feedback bor vaere beskriven-
de, konkret, tage mest hensyn
til modtagerens behov, gives,
nar modtageren onsker den,
rettes mod adfaerd, som kan
&ndres, gives hurtigt efter
handlingen mv.

Feedback kan sare og skabe
splid. Nogle er derfor bange for
at give, og andre er bange for at
modtage feedback

Anerkendelse

frame

Anerkendelse handler om, at
modparten foler sig set, hort og
forstaet

Der er en veesentlig forskel pa
ros og anerkendelse. Ros er en
veaerdiladet vurdering — i mod-
satning til anerkendelse

Det er ikke specielt anerkend-
ende ikke at ville lytte til andres
frustrationer over problemer

Anerkendende udforskning (Al)
er et eksempel pa en teori og
metode, som fokuserer pa et
veerdsaettende, konstruktivt,
fremadrettet made at tale om
tingene




frame

+ Ifelge Mehrabians regel formid-

les 7% af et budskab om (folel-
: : ser og holdninger) via ord, 38%
Nonverbal kommunikation via intonation og 55% via
kropssprog

* Der bgr vaere overensstemmel-
se mellem ord og nonverbal
kommunikation

« Kropssprog er signaler, en per-
son udsender med sin krop, og
som af iagttagere opfattes som
informationsbaerende - her-
under ansigtsudtryk, handbe-
vaegelser, blikkontakt, krops-
holdning, afstandstaerskler, be-
raring, lugt, emblemer, krops-
udsmykning og paklaedning

Kropssprog 55 % Intonation 38 %




Kropssprog

Kropssprog er underlagt so-
ciale normer om, hvem der ma
se pa hvem i hvilke situationer,
hvor leenge, og mod hvilke
kropsdele blikket ma rettes

Nogle kropslige udtryk er til-
syneladende universelle som
gjenbrynslgft. Andre udtryk er
kulturspecifikke som ringtegnet

Kropssprog kan veere flertydigt
og nemt misfortolkes

Korrekt tolkning af kropssprog-
et er kun muligt, nar den ses i
forhold til personens samlede
adfeerd, sprogligt, socialt og
kulturelt




Relationer

Personlig udvikling foregar
ofte i relationer

Vi kan ikke forandre andre - kun
os selv

Vores arbejde har en stor be-
tydning for vores forstaelse af
os selv

Vi definerer os i forhold til de
personer, vi arbejder med

Hvad er jeg for én? Hvem hgrer
jeg sammen med? Det erfarer vi
i relationer og i kontekster

Nar kontekster og relationer
&ndres, bliver vores selvforsta-
else pludselig udfordret

Samarbejde

To ud af tre ledere svarer, at
kompetenceudvikling og evhen
til at samarbejde er de to vig-
tigste parametre i fremtiden

For at fungere optimalt skal
grupper have feelles mal og an-
svar

Den gverste ledelse er som
regel overoptimistiske mht., at
folk begynder at samarbejde af
sig selv efter organisationsaen-
dringer

Ofte er der ikke sat tid og res-
sourcer af til relationsopbyg-
ning




Teambuilding

Den veesentligste forskel pa
teambuilding og traditionelle
kurser er veegtningen af de pae-
dagogiske elementer

Teambuilding kan betragtes
som et paedagogisk redskab
med oplevelsesbaseret lzering
og diskussioner

Fokus er i mindre grad pa for-
midling og i hojere grad pa at
opbygge og udvikle samarbej-
de, kommunikation, strategifor-
staelse etc.

Effekten af teambuilding har en
imponerende tendens til at vare
ved og faktisk vokse over tid!




Ambitionsniveau og

darlig samvittighed

frame

Vi har tarnhgje ambitioner

Vi vil det hele pa den halve tid:
gore karriere, skabe perfekte
rammer om bgrnene, holde fast
pa venskaber, have et velfun-
gerende sexliv, have kontrol
over kroppen, veere fit, vaere i
kontakt med vores folelser osv.

Derfor laeser mange den ene
bog efter den anden og gar pa
det ene kursus efter det andet

Lykkes det ikke at leve op til
vores egne, ofte urealistiske,
forventninger, far mange darlig
samvittighed




Potentialer

frame

Potentiale kan forstas som et
kim, der kan vokse og realisere
sin form eller som muligheder
for udvikling

Der findes et merpotentiale i
virksomheder og organisatio-
ner pa ca. 30 %

To ud af tre ledere evner ikke at
fa potentialet frem

Personlig udvikling er et vee-
sentligt element nar det organi-
satoriske merpotentiale skal
frigores

preestation = Potentiale - barriere

Selvrealisering

frame

Vi bruger en tredjedel af vores
vagne voksenliv pa arbejde

Mange ansatte gnsker og for-
venter at kunne realisere sig
gennem deres arbejde

Andre oplever det som pres,
fordi det neermest er et krav, at
man skal realisere sig selv gen-
nem arbejdet

Selvrealisering er et grads-
spoargsmal, snarere end et alt
eller ingenting

Selvaktualisering er enestaende
fra menneske til menneske
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Quick fix eller arbejdslivsstil?

"Behovspyramide

* Fysiske behov: mad, drikke,
sovn, luft, ly og sex

» Sikkerhed: ordnet, stabil og for-
udsigelig verden

» Tilhersforhold og kaerlighed:
keerlige og intime forhold, fole
sig som en del af en gruppe

+ Selvveerd: selvrespekt: 1) kom-
petence, selvtillid, mestring,
preestation, uafhaengighed, fri-
hed; 2) respekt fra andre: aner-
kendelse, accept, status og
veaerdsaettelse

+ Selvaktualisering: ensket om at
realisere sine potentialer, talen-
ter og formaen

+ Mange forsoger at opna deres
mal gennem kortvarige ind-
satser — ikke permanente an-
dringer i arbejdslivsstil”

» Det svarer til at ga pa kur eller
at tage en kold tyrker

* En del kurser og selvhjalps-
bager er som psykogaffa, der
pastar at kunne fixe alt pa ingen
tid

» Fokuser mere pa at skabe en
arbejdslivsstil, end pa at eendre
en
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Malsaetning

'

For den, der ikke ved, hvilken
havn han styrer imod, er ingen
vind gunstig. Lucius Annaeus
Seneca

”Hvis du ikke ved, hvor du skal
hen, er det lige meget, hvilken
vej du tager” Alice i Eventyrland

Mange medarbejdere har ikke
nedskrevet deres egne fremtids-
dromme, karrieremal og strate-
gier til at na malene

Mange holder deres arlige, pri-
vate malszetnings workshop nyt-
arsaften
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Malsaetning

Individuel gvelse

Skriv dine faglige og private mal ned

Det, du skriver, er kun til personlig brug

Malsaetning

B8 irame

Malsaetning er et middel til
malopnaelse

Malene kan vaere at udvikle
handleevner til at handtere situ-
ationer pa resultat skabende
mader

Psykologiske teknikker — her-
under malsaetning — har doku-
menteret effekt i forhold til at
fremme praestationer

Mange straber efter fysiske
mal - ikke folelsesmaessige mal

Der er dokumentation for, at
mennesker, som har materialis-
tiske mal, er mindre lykkelige
end de, der har immaterielle
mal
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Mal versus formal

Malene er, hvad du gnsker at
opna

Midlerne er, hvordan du vil op-
na det

Formalene er, hvorfor du vil
opna det

Formalene handler om din mo-
tivation. Det kan reduceres til
folelserne, du gnsker at opna

Mange mennesker far skyklap-
per pa i rotteraeset og taber for-
malene af syne

Formalene er et udtryk for dine
veerdier
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Veerdier

Veerdier handler om det, vi
veerdsaetter

En veerdi er en stabil overbevis-
ning om, at noget er at fore-
traekke frem for noget andet

Der er ingen facitlister for, hvil-
ke vaerdier vi kan have

Veerdier kan anvendes som vur-
deringskriterier i forbindelse
med prioritering

At gore de rigtige ting — frem
for at gore tingene rigtig

Hvis din arbejdsplads har klart
definerede veerdier, og du ikke
har, hvad sa?

Formal

¢ Individuel gvelse

« Hvad er dine formal med dine mal?

+ Det, du skriver, er kun til personlig brug
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Sammenhaeng

Human ressource

management

frame

Human resource management
er det alt dominerende para-
digme

HR er baseret pa en gskonomisk
tankegang om udnyttelse af
ressourcer krydret med lidt hu-
manistisk tankegods

HR-retorikken forsoger at ud-
viske interessemodszetninger-
ne ved at tale om win-win

Nar medarbejdere og ledere pr.
definition arbejder mod de sam-
me mal, er det sveert for medar-
bejderne at forhandle arbejds-
betingelserne
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Disciplinering

Praestationer og opladning

frame

Tiltag til personlig udvikling er
ofte praeget af dogmerne i HR

Med tiden internaliserer nogle
ansatte dogmerne som en inte-
greret del af deres opfattelse

Pa den made kan udviklings-
aktiviteterne siges at vaere med
til at disciplinere de ansatte

Aktiviteterne kan derfor bruges
som styringsredskaber, hvilket
de i en vis udstraekning ogsa
bliver, nar ledere veelger, hvilke
egenskaber de ansatte skal
udvikle, og hvilke metoder der
skal anvendes

frame

Ledelsesteorier henter inspira-
tion fra eliteidraettens tale om
toppreestationer

Nar metaforer overtages, folger
antagelser ofte med

Mange arbejdsgivere stiller krav
om praestationsforbedringer

Kollegaer kan ogsa veere med
til at saette en urealistisk hgj
preestationsnorm

Vi lever vores liv i et hgijt gear,
men ingen kan vaere pa toppen
hele tiden

For at lade op, har de fleste
brug for at koble af
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Commitment

Frivillighed

Tidligere kunne de fleste
haenge deres arbejdstaj efter
arbejdstid

| dag er mange naermest kobt
med hud og har

Der er ofte en forventning fra
arbejdsgiveres side om, at de
ansatte er committede og villige
til at udvikle sig personligt for
at tilpasse sig arbejdspladsen

Commitment handler om iden-
tifikation, motivation og loyali-
tet over for en organisation, le-
der, kollegaer, kunder, opgaver

Er arbejdsgivere ved at tilegne
sig medarbejdernes “sjeel”?

Det er ofte ikke helt frivilligt at
deltage i udviklingsaktiviteter

En del medarbejdere oplever et
pres for at lave sig selv om, sa
de passer til arbejdspladsen

Mange arbejdsgivere og ledere
forventer, at de ansatte er vil-
lige til at udvikle sig personligt

Ofte er medarbejdere usikre pa,
hvad konsekvenserne er, hvis
de naegter at deltage

Der er ikke tale om informeret
samtykke
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Aktorer
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Lommepsykologer

Utallige autodidakte lomme-
psykologer tilbyder de nyeste
koncepter fra Amerika

Lommepsykologer far alt for
ofte lov til at rode med det dyre-
bareste organisationerne har —
nemlig de menneskelige res-
sourcer

Kombinationen af et skaevt
magtforhold og de ansattes ofte
manglende valgfrihed, kan
nemt fore til et kraenkende over-
greb

Er man darligt uddannet, og
mangler man erfaring, er det
virkelig vigtigt, at man ger sig
etiske overvejelser

Anthony Robbins

frame

Robbins salger en drom om
total kontrol

Han pastar, at folk umiddelbart
kan kontrollere deres mentale,
folelsesmaessige, fysiske og
finansielle skaebne

Det er ikke dokumenteret —
tvaertimod!

Desuden er adfeerd er ikke
uendelig plastisk

Hele ideen om, at man kan kon-
trollere sig selv til at blive lyk-
kelig, er modseaetningsfyldt
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Graenser

[RErame

Personlig udvikling er tit for-
bundet med, at nogen gar teet
pa de ansattes graenser

Jaegersoldater og teambuilding-
firmaer taler ofte om comfort
zone, stretch/learning/risk zone
og twilight/anxiety/panic zone

Psykologer taler naesten aldrig
om at overskride ansattes
graenser som vejen til personlig
udvikling

Nar du kan overskride den og
den graense, hvilke andre, langt
mindre truende forhindringer
kan du sa ikke overskride?

Greanser

Det er frivilligt at deltage i gvelsen!

Rejs dig op

Hils pa tre personer ved at give dem handen ...
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Skraekeksempel

Medarbejdere fra PMI "ud-
viklede” nogle af TeleDanmark
Forlags ansatte med gestalt-
terapeutiske metoder

En blev indlagt med en psyko-
se, og en anden forsogte selv-
mord

| alt fik tre ansatte mén, og PMI
matte efterfolgende betale er-
statning

Skal man kebe personlig udvik-
ling til sig selv og andre, bor
man veere ekstra varsom med
valget af udbyder

Ikke alle har den rette etik eller
uddannelse
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Etik og moral

+ Etik kommer af det graeske ord

éthikos, som betyder saedelig.
Det er afledt af ordet éthos, som
betyder saedvane eller sader.
Etik er laeren om det ene menne-
skes rette optraeden over for det
andet

72 * Moral kommer af det latinske ord

moralis, som ogsa angar saeder-
ne

+ Der er ikke nogen etisk facitliste

- kun etiske retningslinjer

\ + Gor etiske overvejelser til en na-

turlig del af arbejdet

Dydsetik Pligtetik Konsekvensetik
Diskursetik
Omsorgsetik 1
l folger
af A
Q /A'
? folger
- 2 ED
= » Tidsaksen
PERSONEN RELATIONEN SITUATIONEN KONSEKVENSER
e dyder o tillid * pligter * nytte
* motiver * omsorg e retfeerdighed ¢ lykke
* verdier ® ansvar ¢ principper
e forforstielse ® empati
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+ Hvad er god stil i forbindelse
med personlig udvikling?

+ Hvad ber hensigterne veere?

« Hvilke konsekvenser bor der

Etiske overvejelser skabes for andre?
+ Hvordan beor der drages omsorg
for de involverede personer?

* Hvilke saerlige hensyn skal
tages?

Etiske overvejelser

Ga sammen tre og tre
Diskuter spergsmalene pa den foregaende slide

Bagefter samler vi op i plenum
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Etiske principper for
nordiske psykologer

Falsk varebetegnelse?

Irene Henyi

”Psykologer arbejder med
udgangspunkt i faglig viden, der
er baseret pa forskning og under-
bygget erfaring”

”Psykologen arbejder i overens-
stemmelse med videnskabelige
principper [...]. Psykologen til-
egner sig viden om den viden-
skabelige og professionelle ud-
vikling inden for sit arbejdsom-
rade”

”Psykologen tager ansvar for
den videnskabelige og profes-
sionelle virksomhed, herunder
den etiske standard [...]”

”Psykologen tilstraeber at frem-
me sin personlige faglige inte-
gritet inden for forskning [...]”

”De kognitive principper bygger
pa videnskabelige undersogel-
ser og begrebet evidens inden
for psykoterapiforskning. Via
det videnskabelige fundament
har brugeren af metoderne ga-
ranti for, at der er tale om efter-
provede og fagligt validerede
metoder”

”Den kognitive terapi [...] er
den behandlingsform, der har
opnaet det hidtil bedste resultat
i forhold til personlig udvikling”

Der er ikke megen litteratur, der
stotter brugen af kognitive me-
toder i forhold til preestations-
forbedringer
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Forskningsbaseret

 Diskuter folgende spergsmal med din sidemand

« Hvad taler for og imod, at personlig udvikling bor forega pa et
forskningsbaseret grundlag?

+ Bagefter diskuterer vi i plenum

How to go on
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Opsummering

¢ Individuel gvelse

« Opsummer dine mal, formal, udviklingspunkter, midler og
antagelser

+ Det, du skriver, er kun til personlig brug
« Bagefter diskuterer vi i plenum, hvordan du kommer videre

Personlig udvikling #

Mal og formal
~ Slappe mere af og nyde livet -

Udviklingspunkter
Spergsmalsformulering Fravzalge projekter
Bruge mine styrker
o\ L Midler oy
E%:"b\‘ e g = : | %
=4l - - ; T :
) :
| = 3 <
) R I ot
= 314 -
B b 13
Y ¥ %4' o
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Lo 4 T‘:g 2
'Anhgelse_r

Der er uendelig mange muiibhedér AL

Jeg kan lzere det, der skal til
Jeg har et godt udgangspunkt Jeg har kun luksusproblemer =
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Hvad tager du
med hjem herfra?

* Hvad har du heeftet dig ved,
som du kan tage med hjem?

» Hvad kan du bruge det til?

* Hvad skal der helt konkret til,
for at du kan bruge det, du har
leert?

» Hvem kan hjeelpe dig, og hvad
kan du helt specifikt bede dem
om hjeelp til?

» Hvad er det forste skridt, du
kan tage for at komme i den
onskede retning?

+ Hvilke spergsmal har du nu?

Anbefalet litteratur

+ Grant, Anthony (2001). Grounded in Science Or Based
on Hype? An Analysis of Neuro-Associative Conditio-
ning. Australian Psychologist, 36(3), 232-238.

+ Grant, Anthony M. (2003). The impact of life coaching
on goal attainment, metacognition and mental health.
Social Behavior and Personality, 31(3), 253-264.

+ Lavendt, Ebbe (2002). Personlig handlekraft: Drive,
klarhed omkring mal og midler samt gode arbejds-
vaner skaber succes. www.reframe.dk

« Lavendt, Ebbe (2006). Fokus pa personlige kompeten-
cer - et kritisk syn pa personlig udvikling. Personale-
chefen: The Human Resource Manager, 5, 12-16.

+ Lavendt, Ebbe (2007). Teambuilding - en form for kur-
sus. Uddannelse & Udvikling, 1, 18-23.




Anbefalet litteratur

+ Myszak, Anders; & Norby, Simon (2006). Positiv psy-
kologi. Psykolog Nyt, 16, 3-11.

+ TED (2006). Tony Robbins. TED TALKS. www.ted.
com/tedtalks/tedtalksplayer.cim?key=tony robbins

« Teknologiradet (2005). Balancen mellem arbejdsliv og
andet liv. Teknologiradets rapporter.

Tak for denne gang

* @nsker du at arbejde med din egen personlige udvikling, kan du
overveje at starte i coachingforlgb

« Kontakt Ebbe Lavendt pa 4044 4366 eller el@reframe.dk for at
hore mere.

« Se eventuelt: www.reframe.dk/coaching.html
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