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Viden om positiv psykologi

Mulighed for at prgve nogle meto-
der

. Idéer til hvordan du kan arbejde
LARINGSMAL videre med positiv psykologi

Enkle veerktgjer du kan tage med
hjem

Inspiration til, hvor du kan leere me-
re
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PROGRAM

19.00-

19.50-

20.10-

20.40-

20.55-
-21.00

Positiv psykologi: oplaeg (om fire spor til trivsel,
positive fglelser og engagement), ovelser, spargs-
mal og svar

Pause

Positiv psykologi — fortsat: opleeg (om mening og
gode forhold til andre mennesker), gvelser, spargs-
mal og svar

Hvad tager du med dig? Summegvelse og
seetningsfuldendelse

Hvor kan du lzere mere?

Tak for i aften!

_%’ SYDDANSKUNIVERSITET.DK

Det kreever ingen seerlige forudsaet-
ninger at deltage

Foredraget veksler mellem opleeg,
svar pa spgrgsmal og sma, nemme

FORVENTINGER ovelser

Du er velkommen til at stille spargs-
mal undervejs

Du ma gerne udfordre oplaegshold-
eren
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EBBE LAVENDT

HVEM ER DU?
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Uddannelse: autoriseret psykolog
og Master of Applied Positive Psy-
chology

Stilling: ph.d.-stipendiat

Arbejdsplads: Institut for Ledelse og
Virksomhedsstrategi, SDU

Opgaver: primeert forskning og un-
dervisning; laver ph.d. om positiv
psykologisk coaching

Specialisering: positiv psykologi,
evidensbaseret coaching, work-life
balance, stresshandtering og per-
sonlig udvikling
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Hvem har hagrt om positiv psykologi
for?

Hvem vil sige, at de er rigtig godt
inde i emnet?

Hvem overvejer at deltage i et af de
neeste foredrag i foredragsraekken?
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FIRE SPOR TIL TRIVSEL
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ELIGMAN

| det seneste halve arhundrede har
psykologien primeert fokuseret pa
det syge menneske

Det har medfgrt en nedprioritering
af opbygningen af de tilstande, som
gor livet veerd at leve

| 1998 blev Martin Seligman valgt
som formand for den amerikanske
psykologforening

Han satte sig for at arbejde med tre
omrader: positiv psykologi, forebyg-
gelse og etnicitet
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Positiv psykologi er kort for-
talt videnskaben om optimal
menneskelig funktion — dvs.
videnskaben om hvornar vi

trives og praesterer optimalt
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1. POSITIVE FOLELSER
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BARBARA EREBRICKSON

Positive emotioner udvider vores
opmaerksomhed og teenkning

Kan ophaeve virkningen af negative
emotioner

Fremmer modstandskraft og coping

Opbygger fysiske, intellektuelle,
sociale og psykologiske ressourcer,
som varer ved, efter emotionerne er
forsvundet

Kan trigge en opadgdende udvik-
lingsmaessig spiral mod forbedret
emotionelt velveere
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BOMIRSKY
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Lykkelige mennesker tjener flere
penge, er bedre organisatoriske
medlemmer, mere sociale, kommer
bedre ud af det med deres kollega-
er, er mere empatiske, mere hjaelp-
somme, mere energiske, mere kre-
ative, far bedre evalueringer af
ledere og kunder, har bedre hel-
bred, feerre sygedage, er loyale i
laengere tid og mindre tilbgjelige til
at skifte job

Positiv affekt heenger ikke bare
sammen med, men er arsag til godt
psykisk og fysisk helbred samt god
indkomst og lang livslaangde
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Fordelingen af positive og negative
emotioner har betydning

For at trives skal man have en for-
deling pa 3,2 til 1 (Fredrickson), 5 til
1 (Gottmann), over 2,9 til 1 (Losa-
da)

En fordeling pa 2,3 til 1 (Fredrick-
son), 1 til 1 (Gottmann) og under
2,9 til 1 (Losada) far folk til at sygne
hen

Tilpas negativitet er dog nadvendig,
idet kompleksitet kreever uenighed
og debat

] At opleve positivitet over 8:1 kan
HVOR MEGETSPOSEIVITET? JREELCIICHEEIUT
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TRE GODE TING

Teenk pa tre gode ting, du har oplevet i gar; skriv dem venligst
ned

Skriv ogsa, hvorfor du betragter dem som gode
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POSITIV PSYKOLOGI BLIVER
OFTE FORVEKSLET MED
POSITIV TAENKNING
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OPTIMISME

Hab og optimisme er forbundet med
bedre fysisk sundhed og starre
modstandskraft over for depression,
nar triste begivenheder finder sted

Optimister lever laengere end pessi-
mister

Optimisme og hab er ogsa forbund-
et med bedre arbejdspreestationer —
iseer i udfordrende stillinger

Optimister har desuden en tilbgje-
lighed til at opfatte deres problemer
som forbigadende, mulige at lgse og
situationsspecifikke

SELIGMAN, 2004
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PESSIMISME
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Pessimister er otte gange sa tilbgje-
lige til at blive deprimerede, nar der
sker noget skidt

De har darligere helbred og dor tid-
ligere

Pessimister sidder desuden gene-
relt i darligere stillinger, end deres
talenter berettiger dem til

De har mere ustabile forhold til an-
dre mennesker og er tilbgjelige til at
mene, at deres problemer varer
evigt, underminerer alt, hvad de
foretager sig, og ikke er til at hand-
tere

SELIGMAN, 2004
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2. ENGAGEMENT
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BRUG AF STYRKER PA ARBEJDET TIL DAGLIG

Do You Use Your Strengths Every Day:

GERMANY |
FRANCE |
CANADA

[l Percentage reporting they have “the opportunity to do what they do

best every day” at work. Based on Gallup's 2007 global client database.
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STYRKEFOKUS’ SAMMENHANG MED ENGAGEMENT

ORGANIZATION’S
LEADERSHIP DOES NOT
FOCUS ON STRENGTHS

ORGANIZATION'S
LEADERSHIP FOCUSES
ON STRENGTHS

Chances of Being Engaged at Work

73%

RATH & CONCHIE, 2008
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Den mest udbredte klassifikation af
styrker, er Chris Petersons VIA
(Values in Action)

Peterson skelner mellem seks uni-
verselle dyder:

Visdom og viden

Mod

Medmenneskelighed og kaerlighed
Retfeerdighed

Selvbeherskelse

Transcendens

IR

Hver dyd opdeles i karakterstyrker
med henblik p& klassifikation og
maling — 24 karakterstyrker i alt

PETERSON & SELIGMAN, 2004
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TRADITIONEL
KOMPETENCEUDVIKLING

Positiv psykologi er bl.a. kendt for
pastanden om, at man bar fokusere
pa at udvikle sine styrker frem for
sine svagheder

Det er i modsaetning til traditionel
kompetenceudvikling, som ofte er
baseret pa mangeltaenkning: Der er
noget galt, som vi skal fixe

Vi tager f.eks. ofte pa kursus i em-
ner, vi ikke er gode til

Selv kompetencemodeller anvend-
es ofte sammen med gapanalyser,
som fremhaever mangler
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a signatu

MARTIN E. P. SELIGMAN

BRUG EN AF DINE STYRKER
PA NYE MADER

Find 5 styrker, som typisk kendetegner dig

Udveelg én af styrkerne og diskuter med din sidemand, hvor-
dan du kan bruge styrken pa nye mader
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3. MENING
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MENING
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Det meningsfulde liv handler om at
veere en del af noget storre end sig
selv —f.eks. at veere del af et
arbejdsfeellesskab, en sag osv.

At gore det, man ser en mening i
eller finde en mening i det, man gor

I Nordamerika er religigse menne-
sker generelt mere lykkelige. |
Nordeuropa er det lige omvendt

Mennesker, der er gode til at skabe
mening, har lettere ved at overleve
koncentrationslejre, er mere mod-
standsdygtige, bliver ikke sa let
stressede osv.
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"Den, der kender
Sit hvorfor, kan
tale neesten et

hvilket som helst

hvordan”

FRIEDRICH NIETZSCHE

Positive feellesskaber er arbejdspladser,
foreninger, familier mv., som skaber ram-
merne for, at vi kan 1) udfolde vores styr-

ker, 2) kombinere dem og pa den made
forstarre dem og 3) i sidste ende give
noget tilbage til verden.

TILPASSET FRA COOPERRIDER, 2009
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4. GODE FORHOLD TIL

ANDRE MENNESKER
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AKTIV OG KONSTRUKTIV RESPONS

Aktiv og konstruktiv

Fantastisk! Jeg ved, hvor hardt
du har arbejdet for det. Lad os
forteelle det til de andre. Det vil
de blive glade for at hgre!
Nonverbalt: masser af gjenkon-
takt, viser positive folelser, smiler,
skulderklap, opstemmende latter

‘ Passiv og konstruktiv

Okay. Godt gaet.

Nonverbalt: beherskede eller ing-
en folelsesmeessige udtryk, lytter
egentlig ikke

Aktiv og destruktiv

Det lyder godt nok som en masse
ansvar! Det betyder vel ogsa me-
re arbejde?

Nonverbalt: viser negative folel-
ser, ingen smil

Passiv og destruktiv

Na, jeg ma videre.

Nonverbalt: ingen gjenkontakt,
unavigende, ingen anerkendelse,
vender sig vaek, forlader rummet
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ENERGIGIVENDE FORHOLD

Lav en oversigt over dine forhold til andre mennesker, som du
ser mest til daglig

Vurder om det enkelte forhold er energigivende (+), neutralt
(n) eller draenende (-)
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HVAD TAGER DU MED DIG?
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HVAD TAGER DU MED DIG?

/_\. Hvad har du haeftet dig ved, som du
J kan tage med dig?

Hvordan kan du bruge det leerte?
Vil du forpligte dig til at bruge det?

| sa fald hvad er dit naeste skridt?
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SATNINGSFULDENDELSE

Hvad er du taknemmelig for, at du har leert i aften?

Jeg er taknemmelig for ...
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HVOR KAN DU LAERE MERE?
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Uddannelser
Kurser
Konferencer
Coaching
Produkter

Videoklip p§ dansk
videoklip p& engelsk
Radioprogrammer p3 dansk
Radioprogrammer p3
engels!

Lydoptagelser af foredrag
Lydboger

ikler p3 dansk
ikler p3 engelsk
Kapitler p3 dansk
Boger pa dans
Boger p3 engelsk
Tidsskrifter

Coachingartikler
Coachingkapitier
Coachingbager

Boger, kapitler og artikler
om terapi

Test p§ dansk
Test pa engelsk

Netvzerk og foreninger

Kontakt

{& Center for Positiv Psykologi, Kabenhavn [

~ [ deh v Side~ Sikkerhed ~ Funktioner - (@~

Godaften og velkemmen til Center for Positiv Psykologi

Center for Positiv Psykologi formidler viden om forskningen i optimal menneskelig
trivsel og prastation. Centeret er ejet af psykologvirksomheden Reframe.

En erhvervspsykolog fra Center for Positiv Psykologi kan - i kraft af sin
forskningsbaserede viden og sine psykologfaglige metoder - hijzlpe dig med at
forbedre din og andres trivsel og prasstationer.

P& denne hjemmeside kan du tilegne dig en masse gratis viden om positiv psykologi.
Du kan ogs l=se om de ydelser, vi udbyder. God fomngjelse!

Med venlig hilsen

Ebbe Lavendt
Cand.psych.aut., erhvervspsykolog
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! ws Registration  Organisation Abstract submission Prograr nfe  Capenhagen
European Conference on Pustive Psychology

w A~ 5 EUROPEAN CONFERENCE on 7l
PSYCHOLOGY V] ()

23 - 26 June 2010, Copenhagen, Denmark

WELCOME B PROGRAMME AT A GLANGE B

LATEST NEWS IMPORTANT DATES CONTACT

15 January 2010z extended deadiine for Any questions about ECPP2010?

abstract submission Fillin the form and we will be happy
to assist you.

31 December 2009 Deadtine for abstract

Submission Click on the link below for contact
farm.

Important message to submitters

See more See more See more

[Eurcpean BositivePorchology L 010 WindowsIntenct

LAES OM SDU’'S UDDANNELSER

Cand.merc. i forandringsledelse, www.blivcandmerc.dk

HD, www.blivhd.dk

Sport- og Eventmanagement,
www.sdu.dk/Uddannelse/Fuldtidsstudier/Bachelor/Erhvervsoek
onomiSportSla.aspx

Economics and Information Technology,
www.sdu.dk/Uddannelse/Fuldtidsstudier/Bachelor/Bachelor _ec

onomics it.aspx

Psykologi,
www.sdu.dk/Om_SDU/Institutter centre/Institut psykologi.aspx

Master i sundhedsledelse
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TAK FOR | AFTEN!

For yderligere spgrgsmal kontakt Ebbe Lavendt pa 6550 9143
eller ebl@sdu.dk

For spargsmal om foredragsreekken kontakt Vibeke Toft Mller
pa 6550 9125 eller vim@sdu.dk
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