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Viden om og forståelse for:

� Teorier og empirisk forskning i 
positiv psykologisk coaching

� Eksempler på anvendelses-
områder

� Praktiske metoder inden for 
positiv psykologisk coaching

Mulighed for at træne egne 
færdigheder

Inspiration til, hvor I kan 
lære mere

LÆRINGSMÅL

SPILLEREGLER

Du vælger selv din måde at deltage 
på

Tag ansvar for din egen læring

Vær gavmild med dine erfaringer

Stil spørgsmål undervejs

Du må gerne udfordre oplægshold-
erne

Der er plads til forskelle og uenig-
heder

Bidrag til den gode stemning

Vi behøver ikke følge slideshowene

Tiderne på programmet er kun cir-
katider
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Oplægget består af en vekselvirkning mellem oplæg, spørgsmål og 
svar, videoklip og små øvelser

Vi behøver ikke at komme igennem al undervisningsmaterialet.  
Betragt det snarere som supplerende litteratur

Jeg forventer, at I er parate til at være lidt aktive - både med 
spørgsmål undervejs og i forbindelse med øvelser

Jeg har primært arbejdet med coaching i forhold til enkeltpersoner 
erhvervslivet.  Derfor kan jeg ikke nødvendigvis svare på alle 
spørgsmål om coaching i forhold til grupper og idræt

Hvor meget ved I om coaching / positiv psykologi?

FORVENTNINGER

PROGRAM

9.15 - Indledning

9.20 - Hvad er positiv psykologisk coaching?

9.35 - Hvad kan man bruge det til?

10.30 - Hvordan kan man bruge det?

10.50 - Coachingøvelse

- 12.00 Afslutning
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Uddannelser

Autoriseret psykolog, Københavns Universitet og 
Master i anvendt positiv psykologi, University of 
Pennsylvania, intern, McLean Hospital | Harvard
Medical School

Titler Ph.d.-studerende og erhvervspsykolog 

Arbejds-
pladser

Institut for Idræt, Københavns Universitet og Center 
for Positiv Psykologi

Opgaver
Forskning, undervisning, rådgivning, coaching og 
positiv terapi

Specialise-
ring

Positiv psykologi og evidensbaseret coaching

EBBE LAVENDT

OPFØLGNING

SÆT JER SAMMEN TRE OG TRE ELLER FIRE OG 
FIRE OG DISKUTER SPØRGSMÅLENE:
- HVORDAN GÅR DET I COACHINGGRUPPERNE?
- HVORDAN GÅR DET MED AT VÆRE NÆRVÆR-

ENDE?
- HVORDAN GÅR DET MED AT BRUGE DE SYSTE-

MISK-LØSNINGSFOKUSEREDE SPØRGEME-
TODER?

- HVORDAN GÅR DET MED AT FØLGE REINHARDS 
ANVISNINGER TIL UDFORMNING AF LOGBOG?
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HVAD ER POSITIV 
PSYKOLOGISK 

COACHING?

POSITIV PSYKOLOGI
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Før 2. verdenskrig havde psykolo-
gien tre klare målsætninger:

� At helbrede psykisk sygdom

� At gøre alles liv mere produktive og 
tilfredsstillende

� At afdække og fremme stort talent

2. verdenskrig førte til et fokus på 
psykisk lidelse, og der blev givet 
store summer til at forske i sygdom 
og behandling

I det seneste halve århundrede har 
psykologien primært fokuseret på 
det syge menneske

Det har medført en nedprioritering 
af opbygningen af de tilstande, som 
gør livet værd at leve

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

I sin tiltrædelsestale overraskede 
han tilhørerne ved at sige, at vi i 50 
år har overset væsentlige områder 
af livet

Det var startskuddet til positiv psy-
kologi

Herefter blev der oprettet fonde, 
tidsskrifter, forskningsgrupper, kon-
ferencer, masterprogrammer osv.

MARTIN E. P. 
SELIGMAN
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Look for 
what’s right 
with people

Positiv psykologi er 
videnskaben om 
trivsel og optimal 
menneskelig funktion
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SAMMENLIGNING

TRADITIONEL PSYKOLOGI POSITIV PSYKOLOGI

Sygdom - raskhed Sundhed - usundhed

Behandling Forebyggelse

Fejludvikling Udvikling

Mistrivsel Trivsel

Dysfunktion, normal funktion Optimal funktion, præstation
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FÆLLES ANTAGELSER, MEN FORSKEL-
LIGE TILGANGE, TEORIER OG METODER

Positiv psykologi er et forsknings- og arbejdsfelt – ikke en teo-
retisk enhed

Forfatterne til litteraturen om positiv psykologi og coaching 
trækker på mange teorier

Når positiv psykologi misforstås som én tilgang eller én teori, 
skyldes det muligvis, at mange forskere og praktikere inden 
for feltet deler visse (metateoretiske) antagelser

Antagelserne kan samles og kaldes ”den positive forklarings-
model”

TEORIER

Forfatterne til litteraturen om positiv psykologi og coaching 
henviser til mindst 37 teorier af forskellig oprindelse

De mest refererede teorier er anerkendende udforskning, hu-
manistisk psykologi, kognitiv adfærdsteori og løsningsfokuse-
ret teori

Der er udviklet nogle ganske få teorier specifikt til positiv psy-
kologisk coaching, men ingen af disse teorier er navngivet

Til dato findes der endnu ikke nogen perfekt, overordnet eller 
forenende teori, som kan adressere de indbyggede modsæt-
ninger teorierne imellem



10

PSYKISK SUNDHED

INSPIRERET AF KEYS, 2003

RASK

USUND 
(RISIKO-
FAKTOR)

Gambler
Eksempel: raske 
mennesker, som    

lever usundt

Kernesund
Eksempel: sunde og 

raske mennesker SUND 
(BESKYT-
TENDE 
FAKTOR)Livsstilssyg

Eksempel: syge,     
som bliver ved med           

at leve usundt

Uheldig
Eksempel: personer 

med sund livsstil, som 
alligevel bliver syge

SYG

TRIVSEL OG PRÆSTATION

TILPASSET FRA GRANT & SPENCE 2010

TRIVSEL (ENG. WELL-BEING)

PRÆSTERE 
DÅRLIGT

Hvile på 
laurbærrene

Blomstrende 
(eng. flourishing)

PRÆSTERE 
GODT

Sygne hen 
(eng. languishing)

Nødlidende, 
men fungerende 
(eng. distressed)

MISTRIVSEL
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BLOMSTREN

Det engelske begreb flourishing kan 
oversættes med:
� Blomstren; at blomstre

� Udfoldelse; at folde sig ud (jf. at 
træde i karakter med fuld styrke)

� Flor; at være i flor

� Overskud; at være overskudsagtig

� At lykkes

� ~ Selvrealisering, at realisere sig

INDDELING AF POSITIV PSYKOLOGI

Overbegreb
Blomstren

(= trivsel + optimal funktion)

Inddeling
1. Positive 
tilstande

(eng. state)

2. Positive 
træk

(eng. trait)

3. Gode 
forhold til 

andre 
mennesker

4. Positive 
fælles-

skaber (eng. 
institutions)

Sammen-
ligning

Positive 
emotioner

Engagement Relationer Mening
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HVAD KAN POSITIV 
PSYKOLOGI OMHANDLE?

Trivsel Optimal funktion

Tilstande
Positive tanker, 

følelser, adfærd og 
kropslige fornemmelser

Velfungerende 
krop og sind

Træk
Positive overbevisninger, 

humør og vaner

Præstationsfremmende 
overbevisninger, 
humør og vaner

Relationer Gode forhold til andre Optimal social funktion

Fælles-
skaber

Godt (arbejds-)miljø Velfungerende rammer

COACHING
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Coaching er noget andet i dag end 
for 100 år siden

Begrebet ”coach” går tilbage til 
ungarsk og det 15. århundrede 
(ungarsk Kocs) og betyder oprinde-
ligt karet eller hestevogn

I England introduceredes begrebet 
”coach” i anden halvdel af 1500-
tallet

På de angloamerikanske universi-
teter fungerede coachen som støt-
teperson i forbindelse med eksa-
mensforberedelse og idrætskonkur-
rencer

DEFINITIONSRET

Ordet coaching bruges om næsten 
hvad som helst, hvilket skaber en 
del begrebsforvirring

Mange tror, at coaching er noget 
bestemt – og gerne noget andet 
end sparring, mentoring, rådgivning, 
supervision og psykoterapi

Der findes mange konkurrerende 
definitioner af coaching

Mange forsøger at sætte sig på de-
finitionsretten
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EVIDENSBASERET 
COACHING

Evidence-based coaching is:

"the intelligent and conscientious use 
of best available knowledge [from 
valid research and practice] in making 
decisions about how to design, 
implement and deliver coaching 
interventions to clients, and in 
designing and teaching coach training 
programs.”

GRANT & CAVANAGH, 2003
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Using the best available knowledge 
from the field

Integrating this knowledge with the 
practitioner’s own expertise 

Adapting it to fit the individual client 
and the context

STOBER, WILDFLOWER & DRAKE, 2006

THREE THEORETICAL PRINCIPLES 
FROM EVIDENCE-BASED PRACTICE

“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
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COACHING PSYKOLOGI

“Coaching psykologi handler om 
at øge velvære og præstationer i 
privatlivet og i arbejdssammen-
hænge understøttet af coaching-
modeller, der er baseret på 
etablerede pædagogiske og 
psykologiske tilgange

GRANT & PALMER, 2002
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POSITIV PSYKOLOGISK 
COACHING

Coaching

Evidensbaseret coaching

Coaching psykologi

Positiv psykologisk coachingHVOR KOMMER 
POSITIV PSYKOLO-
GISK COACHING 
IND I BILLEDET?
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Positiv psykologi og 
coaching deler bestræ-
belsen på at forbedre 
trivsel og præstationer 
via fokus på det positive

Positive interventioner fo-
kuserer primært på at øge 
trivsel, mens coachingin-
terventioner hovedsageligt 
fokuserer på at fremme 
målopnåelse

GRANT & SPENCE, 2010
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DEFINITIONER AF POSITIV
PSYKOLOGISK COACHING

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

De fleste forfattere fremhæver, at positiv psykologisk coaching 
er forskningsbaseret

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

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

Positiv psykologi kan ikke stå alene, men må nødvendigvis 
suppleres af coachingteknkker for at blive til positiv psykolo-
gisk coaching

Aktivitet Individuel positiv psykologisk coaching er en samtale

Udøver hvor en coach

Metode
via forskning, teorier, modeller, personvurderinger 
og/eller interventioner fra positiv psykologi og coaching 
intentionelt hjælper med at udforske og/eller håndtere

Målgruppe en fokuspersons

Problematik problemer og/eller udfordringer

Forandring i et forsøg på at udvikle

Mål
trivsel og/eller optimale præstationer – fysisk, mentalt, 
socialt og/eller institutionelt -

Sammen-
hæng

i en privat og/eller professional sammenhæng.

DEFINITION AF POSITIV 
PSYKOLOGISK COACHING
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OVERBLIK OVER 
FORSKNING I PO-
SITIV PSYKOLOGI 

OG COACHING

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

FORSKNING

Forskningen i positiv psykologi og coaching er hidtil blevet udgivet i 
31 forskellige tidsskrifter

Forskningen består primært af små, korte studier, der ikke siger 
noget om langtidseffekten

Flere studier mangler endda kontrolgrupper og randomisering

Der er dog dokumentation for, at coaching kan føre til forskellige po-
sitiv psykologiske outcomes

Store dele af forskningen kan vurderes som værende af lav kvalitet, 
og der mangler stadig meget arbejde
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HVAD KAN MAN
BRUGE DET TIL?

- EKSEMPLER PÅ SAMTALEEMNER I
POSITIV PSYKOLOGISK COACHING

EKSPERT COACHING

Den mest dominerende teknik i coaching er at stille spørgs-
mål, som fokuspersonen skal reflektere over for at kunne 
svare på

Det skaber læring

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 følelser, 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 følelser er mere 
intense end positive

� Fortælle anonymt om andre fokuspersoners erfaringer – f.eks. hvilke 
metoder de har haft gode erfaringer med

� Afprøve værktøjer i sessionen – f.eks. tre gode ting øvelsen

� Give udprint af artikler / kopier af bøger

� Osv.

SMAGSPRØVER

Oplægget rummer en 
række små smagsprøver 
på forskning inden for fel-
tet, som man kan bringe i 
spil i forbindelse med 
coaching
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POSITIVE TILSTANDE

Arters overlevelse er baseret på 
evnen til at skelne venlige fra fjendt-
lige stimuli i verden – mad fra gift, 
rovdtyr fra bytte og ven fra fjende

Ifølge John Cacioppo er evnen til at 
skelne, om noget er en trussel eller 
ej, hjernens mest grundlæggende 
funktion

OVERLEVELSE

CACIOPPO, 2010
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NEGATIVE 
FØLELSERS 
FUNKTION

Negative følelsers funktioner har 
været kendt et stykke tid

Negative følelser – såsom æng-
stelse eller vrede – er forbundet 
med tendenser til at handle på spe-
cifikke måder, der er evolutionært 
tilpassede – f.eks. kamp eller flugt-
responsen

Negative følelser synes at ind-
snævre vores handlingsrepertoire 
(eller vores faktiske handlinger), 
hvilket hjælper med at minimere 
distraktioner i akutte situationer

Hvorfor tror du, 
vi har positive 
følelser?
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Psykologen Barbara Frederickson 
er en af de mest fremtrædende for-
skere inden for positiv psykologi

Hun forsker i positive følelsers be-
tydning for vores livskvalitet og 
handlekraft og har udviklet en evo-
lutionær teori om emnet

Fredrickson beskriver med sin teori 
om udvidelse og udvikling (eng. 
broaden and build), hvordan posi-
tive følelser både udvider vores 
mentale horisont, og på længere 
sigt udvikler personlige ressourcer

BARBARA 
FREDRICKSON

POSITIVE FØLELSERS FUNKTION

Ifølge broaden and build-teorien kan positive følelser:

� Udvide vores opmærksomhed og tænkning

� Ophæve virkningen af negative følelser

� Fremme modstandskraft og mestring

� Opbygge fysiske, intellektuelle, sociale og psykologiske ressour-
cer, som varer ved, efter følelserne er forsvundet

� Trigge en opadgående udviklingsmæssig spiral mod forbedret 
følelsesmæssigt velvære



26

Positive følelser 
beskytter mod 
belastninger

FREDRICKSON, 2009

POSITIVE 
FØLELSER 
BESKYTTER 
MOD SYGDOM
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Positive følelser 
er forbundet 
med øget krea-
tivitet og bedre 
læring

Fordelingen af positive og negative 
følelser (eng. positivity ratio) har be-
tydning

Folk trives ved en fordeling på:
� 3,2 til 1 (Fredrickson)

� over 2,9 til 1 (Losada)

� 5 til 1 (Gottmann)

Folk sygner hen ved en fordeling på:
� 2,3 til 1 (Fredrickson)

� under 2,9 til 1 (Losada) 

� 1 til 1 (Gottmann)

Tilpas negativitet er nødvendig

At opleve positivitet over 8:1 kan 
være kontraproduktivtHVOR MEGET 

POSITIVITET?
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TRE GODE TING

MÅLET MED ØVELSEN ER AT ØGE DINE POSI-
TIVE FØLELSER
TÆNK PÅ TRE GODE TING, DU HAR OPLEVET 
DET SIDSTE DØGN; SKRIV DEM VENLIGST NED
SKRIV OGSÅ, HVORFOR DU BETRAGTER DEM 
SOM GODE
ØVELSEN VARER CA. 3 MINUTTER I ALT
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Før Efter

MOTIVATION
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MOTIVATION

Psykologer m.fl. er interesseret i, 
hvorfor folk gør, som de gør - bl.a. 
for at kunne forudsige fremtidig 
adfærd, påvirke adfærd, etc. 

Motivation er kun én blandt flere 
faktorer, der påvirker adfærd

Dvs. hvis du ikke ser den adfærd 
hos andre, som du havde håbet 
på, har det ikke nødvendigvis 
noget med manglende motivation 
at gøre

Manglende motivation Hjælpeløst at gå igennem bevægelserne

Ekstern motivation 
(stok og gulerod)

Føle at ens adfærd at forårsaget af omgivel-
serne

Indoptaget motivation 
(dårlig samvittighed)

Føle at ens adfærd er forårsaget af en kon-
flikt inde i én selv

Identificeret motivation 
(forpligtelse)

Føle at ens adfærd er forårsaget af et hel-
hjertet selv

Indre motivation (lyst)
Føle at ens adfærd er forårsaget af fornøj-
else ved selve aktiviteten

FORSKELLIGE ÅRSAGER                     
TIL MOTIVATION

DECI & RYAN, 2002
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FORDELE VED   
INDRE MOTIVATION

Adskillige studier har vist, at per-
soner motiveret af indre motivation:

� Kan integrere mest ny information

� Kan opnå de bedste præstations-
gennembrud

� Demonstrerer størst vedholdenhed, 
når de møder besværligheder

SHELDON, 2012

HVOR KAN DU
LÆRE MERE?

Kennon Sheldons bog om positiv 
motivation er ved at blive oversat til 
dansk

Den bliver udgivet af Forlaget Mind-
space inden for de næste par må-
neder

Bogen er pædagogisk, praktisk 
anvendelig og forskningsbaseret

Den kan varmt anbefales!

Læs evt. forordet, som I kan få en 
kopi af
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HÅB

HÅBTEORI
Ifølge håbteori afspejler håb indi-
viders opfattelser af deres evner til:

1. klart at forestille sig mål

2. udvikle specifikke strategier til at 
nå målene (pathways thinking)

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

LOPEZ, SNYDER, ET AL., 2004
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STRATEGIER TIL 
AT FREMME HÅB

Strategier til at fremme håb indebæ-
rer typisk at få klienter til at:

� Forestille sig rimelige mål mere ty-
deligt

� Opliste mange veje til at nå målene

� Samle energi til at blive ved med at 
forfølge målene

� Fortolke uoverstigelige forhindring-
er som udfordringer, der skal hånd-
teres

LOPEZ, SNYDER, ET AL., 2004

OPTIMISME
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Håb og optimisme er forbundet med 
bedre fysisk sundhed og større 
modstandskraft over for depression, 
når triste begivenheder finder sted 

Optimister lever længere end pessi-
mister 

Optimister har desuden en tilbøje-
lighed til at opfatte deres problemer 
som forbigående, mulige at løse og 
situationsspecifikke

OPTIMISME

SELIGMAN, 2004

NONNESTUDIET
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Optimister er 
mere tilbøjelige 
til at afprøve 
muligheder

PESSIMISME

Pessimister er otte gange så tilbøje-
lige til at blive deprimerede, når der 
sker noget skidt

De har dårligere helbred og dør tid-
ligere

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

SELIGMAN, 2004
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FLEKSIBEL OPTIMISME

Hvad er situationen?

Hvordan kan du få den gode 
situation til at påvirke dine 
andre livsområder positivt?

Hvordan kan du få den gode 
situation til at vare ved 
længst muligt?

VÆRKTØJ TIL GODE SITUATIONER
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Hvad er situationen?

Hvordan kan du få dine 
andre livsområder til at blive 
påvirket så lidt som muligt af 
situationen?

Hvordan kan du få den 
dårlige situation til at går 
over hurtigst muligt?

VÆRKTØJ TIL DÅRLIGE SITUATIONER

FLOW
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Flow 
fremmer 
indlæring

MIHALY CSIKSZENTMIHALYI

Definition af flow:

� Opgaven er udfordrende og kræver 
kunnen

� Vi koncentrerer os

� Der er klare mål

� Vi får øjeblikkelig feedback

� Vi har et dybt, ubesværet engage-
ment

� Der er en følelse af kontrol

� Vores oplevelse af selvet forsvinder

� Vi glemmer tid og sted
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FLOW-MODEL

Flow

Kontrol

Afslapning

Kedsomhed

Ængstelse

Ophidselse

Bekymring

Apati

Udfordringer

Lav

Høj

Færdigheder Høj

CSIKSZENTMIHAILYI, 1998

POSITIVE TRÆK
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STYRKER

Styrkebaseret coaching 
er en form for positiv 
psykologisk coaching, 
hvor der er særligt 
fokus på styrker – både 
fokuspersonens og til 
dels også coachens
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TRADITIONEL 
KOMPETENCE-

UDVIKLING

Meget kompetenceudvikling fokuse-
rer på at lukke kompetencegab

Den tænkning, der ligger bag, kan 
kaldes mangeltænkning:  Medarbej-
derne mangler noget, som de skal 
lære

F.eks. sendes medarbejdere ofte på 
kurser i noget, de ikke er gode til

Et alternativ hertil er at udvikle styr-
ker frem for svagheder

Den tænkning, der ligger bag, kan 
kaldes ressourcetænkning

BOWLINGSTUDIET

KIRSCHENBAUM, ORDMAN, 
TOMARKEN, HOLTZBANER, 1982
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FORDELE VED AT FOKUSERE PÅ STYRKER

Mennesker, der bruger deres styrker:

1. Trives bedre
2. Er mere selvsikre
3. Har højere selvværd
4. Har mere energi og vitalitet
5. Oplever mindre stress
6. Er mere modstandsdygtige
7. Præsterer bedre
8. Er mere engagerede
9. Er bedre til at opnå deres mål
10. Og mennesker, der udvikler deres styrker, udvikler sig hurtigere 

og opnår vedvarende forbedringer

LINLEY, 2010

Et af de første og største projekter 
inden for positiv psykologi var en 
kortlægning af, ”what is right with 
people”

Arbejdet blev ledt af en af verdens 
førende testdesignere, Chris Peter-
son, som er forfatter til ”Biblen”, der 
systematiserer universelt værdsatte 
karakterstyrker

Det er en slags en manual for psy-
kisk sundhed

Bogen omtales af og til som “anti-
DSM” - dvs. som modsætningen til 
det eksisterende diagnostiske sy-
stem

I bogen beskrives 6 dyder, som 
underinddeles i 24 styrker
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Karakterstyrker er 
groft sagt moralsk 
værdsatte person-
lighedstræk

GRATIS STYRKETEST PÅ VIASURVEY.ORG
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STYRKEKORT

MÅLET MED ØVELSEN ER AT IDENTIFICERE DINE 
FEM MEST KARAKTERISTISKE STYRKER

SKIM STYRKEKORTENE IGENNEM

GIV DIG SELV POINT FRA 1-10

Hvis det af en eller anden 
grund ikke er muligt at 
bruge test, kan du i stedet 
lave styrkespotting

Læg mærke til, hvad an-
dre, er gode til

Sig til en person, at du har 
lagt mærke til, at han / hun 
er god til det, og giv et ek-
sempel på det

STYRKESPOTTING I 
STEDET FOR TEST
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UDFOLD UBRUGTE STYKER OG
MINDSK OPGAVER DER DRÆNER

CAPP, 2009

Hvad er du god til, 
som du ikke har 
haft lejlighed til at 
bringe i spil?
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Hvilke opgaver 
dræner dig, og 
hvordan kan du 
mindske dem?

NEMT SVÆRT

LYST TIL
Styrkebaseret

strategi
Op ad bakke-strategi

ULYST I 
FORHOLD TIL

Drænende strategi
Svaghedsbaseret

strategi

STYRKEBASERET UDVIKLINGSSTRATEGI
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SELVTILLID

Albert Bandura er kendt for sin 
forskning i self-efficacy

Self-efficacy svarer til selvtillid

Det er troen på egne evner til at or-
ganisere og udføre de handlinger, 
der er nødvendige for at opnå et 
bestemt resultat

Selvtillid kan opbygges via succes-
oplevelser og positive tilbagemeld-
inger

ALBERT BANDURA
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UKUELIGHED

UKUELIGHED

Det engelske ord resilience kan 
oversættes med ukuelighed, over-
levelsesevne, robusthed, affjedring, 
elasticitet og modstandskraft

Oplevelse af positive følelser be-
skytter ukuelige individer mod de-
pression efter kriser

Ukuelighed som personlighedstræk 
fører til flere positive følelser, som 
igen fører til posttraumatisk vækst

REIVICH, 2009
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Ukuelighed er din ev-
ne til at klare, komme 
igennem og rejse dig 
igen, når du møder 
modgang

TILPASSET FRA REIVICH & SHATTÉ, 2002

Hvem kender 
du, som er 
ukuelig?
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THINKING STYLE

Den måde, vi analyserer hændelser på, har stor indflydelse på 
vores ukuelighed

Det kaldes tankestil (eng. thinking style)

Det er ligesom solbriller, vi ser verden igennem

De farver, hvordan vi fortolker hændelser, og hvordan vi rea-
gerer følelsesmæssigt

Ikke-ukuelige tænkestile kan få dig til at holde fast i upræcise 
antagelser om verden og uhensigtsmæssige problemløsnings-
strategier, som sluger din følelsesmæssige energi

REIVICH OG SHATTÉ, 2002

FORTOLKNING

Vores overbevisninger og fortolk-
ninger har stor betydning for vores 
følelser og vores adfærd

Det kan hjælpe at undersøge vores 
overbevisninger (især når vi oplever 
negative følelser) for at sikre os, at 
vi fortolker situationen præcist

REIVICH, 2009
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ABC-MODELLEN

ADVERSITY Problem

Beskriv et problem / 
en udfordring fra dit 

liv på en neutral 
måde

BELIEFS Overbevisninger
Hvad sagde du til dig 

selv i det øjeblik?

CONSEQUENCES Konsekvenser
Hvilke følelser 

og/eller  adfærd 
resulterede det i?

Analyser og opdel Analyser og adskil A fra B fra C

Start Start enten med A eller C

Kend din ”play list” Bliv en kender af din interne radiostation

Mønstergenkendelse Læg mærke til mønstre mellem B og C

Aha-opleveleser
Aha’er øger følelsesmæssig bevidsthed 
og kontrol

Vær skeptisk
Bare fordi du tænker det, behøver det 
ikke at være sandt

Udvikl empati
Forstå andres følelser gennem B-C for-
bindelser

NØGLEPRINCIPPER I ABC

TILPASSET FRA REIVICH, 2009
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POSTTRAUMATISK VÆKST

"Was mich 
nicht umbringt, 
macht mich 
stärker"

FRIEDRICH NIETZSCHE
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MÅLSÆTNING
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MÅLHIERARKIER

Forbind mentalt store og små mål

Langsigtede mål, principper og vær-
dier bør ideelt set sætte dagsor-
denen for kortsigtede færdigheder, 
processer og procedurer

Opdel større mål i mindre dele

Tænk f.eks. i langsigtede og kort-
sigtede mål

SHELDON, 2012

MÅLHIERARKIER

1. Hvad ønsker jeg opnå i mit ar-
bejdsliv?

2. Hvad planlægger jeg for at op-
nå de mål?

3. Hvad skal jeg gøre for at øge 
mine færdigheder, ressourcer 
og muligheder (for at kunne fø-
re planerne ud i livet)?

4. Hvad skal der ske dagligt eller 
på mikroniveau (for at øge mine 
færdigheder, ressourcer og mu-
ligheder)?

SHELDON, 2012
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MÅLKONFLIKT

Mål børe være i overensstemmelse med hinanden

Mennesker som aktivt forfølger mål, der er i konflikt med hinanden, 
bliver frustreret, ambivalente eller ”strakt tynde”

Undgå at give ansatte mål, der er i konflikt med andre mål

Være på vagt over for eksisterende målkonflikter, som kan spænde 
ben for personens præstationer

SHELDON, 2012

POSITIVE FORVENTNINGER (ENG. 
SUCCES EXPECTANCIES)

At have høje forventninger til succeser (eller en stor portion selvtil-
lid) giver mange ressourcer

F.eks. bliver personer med høje forventninger (eng. high-expectan-
cy people) ikke straks modløse og trækker deres indsats, når de 
møder uventet modgang.  De bliver ved!

At have høje forventninger tillader os også at optræde med social 
selvtillid og overbevisning og kunne overtale eller sælge vores in-
tentioner til andre og dermed sikre deres hjælp og samarbejde

SHELDON, 2012
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SPECIFIKKE 
HANDLINGSPLANER

Mennesker har behov for meget 
specifikke handlingsplaner, der er 
forbundet med bestemte tidspunkter 
og steder

Implementerings-intentioner er 
meget vigtige

En implementerings-intention er en 
specifik plan for, hvad man gør 
hvornår

Når man sætter sig et mål, bør man 
også skabe udsagn som:  ”Hvis x 
situation opstår, vil jeg gøre y”

SHELDON, 2012

APPROACH- OG UNDGÅELSESMÅL

Approach motivation er at arbejde hen imod et ønsket resultat

Undgåelsesmotivation er at arbejde væk fra et uønsket resul-
tat

At frame mål som hen imod mål er at foretrække, fordi det gi-
ver bedre præstationer, målopnåelse og bedre humør og følel-
ser

Undgåelsesmål indebærer en implicit reference til fiasko, som 
automatisk kan ”cue” fiasko

Hen imod mål kræver kun én vej til succes, mens der er et 
utal af veje, som skal undgås for at et væk fra mål

Målsystemer er bygget til handling – ikke at undgå handling.  
Det gør det svært at undgå mål

SHELDON, 2012
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OVERENSSTEMMELSE MED ÉN SELV
(ENG. SELF-CONCORDANCE)

Når folk føler sig autonome i forhold deres personlige mål, er 
målene i overensstemmelse med deres dybere interesser, 
værdier og personlighed

Mennesker er bedre til at opnå deres egne mål over tid, fordi 
de stræber hårdere og længere

Intentioner har det med at fade over tid, hvis mål ikke er 
overensstemmelse med os selv, fordi de ikke trækker på vores 
personlighed og ressourcer

Mål der er i overensstemmelse med os selv, er mere berig-
ende at opnå (giver mere lykke og trivsel)

At opnå mål, der ikke er i overensstemmelse med os selv, gi-
ver ofte ikke noget boost – i hvert fald ikke noget længere-
varende boost

SHELDON, 2012

POSITIVE RELATIONER
OG FÆLLESSKABER
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Positive forhold til andre 
mennesker er trumfkortet i 
forhold til at opnå trivsel

De lykkeligste mennesker 
er kendetegnet ved at ha-
ve nære forhold til andre

Det er kvaliteten af forhold-
ene - ikke kvantiteten -
f.eks. antallet af venner på 
facebook - der er afgøren-
de

Positive relationer er tidlig-
ere blevet overset, da 
megen psykologi fokuserer 
på individer (individualpsy-
kologi)

POSITIVE FORHOLD TIL ANDRE

ALTRUISME
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Der er fordele forbundet med at 
være givende

Laboratorieundersøgelser har vist, 
at adfærd, der hjælper andre, øger 
positive følelser

Ikke succesfulde forsøg på at hjæl-
pe øger derimod negative følelser!

En række undersøgelser viser, at 
det at være engageret i frivilligt 
hjælpearbejde er forbundet med 
flere positive følelser, færre nega-
tive følelser, øget selvværd, større 
livstilfredshed, bedre social integra-
tion, faglig succes mv.

ALTRUISME OG 
PSYKISK HELBRED

ZACHARIAE

SOCIAL SMITTE
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TRIVSEL SMITTER

“Lykkefølelse smitter helt 
ud i tredje led.  […]  
Tankevækkende nok ses 
tilsvarende spredning ud i 
tredje led, når det gælder 
fedme og rygeadfærd.”

BAY-HANSEN, 2011
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ENERGISPREDERE

…
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…

…
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FEEDBACK

FEEDBACK ER TRICKY

Feedback fører ikke nødvendigvis til adfærdsændringer

Eventuelle ændringer kan skabe bedre eller værre resultater

Positivt formuleret feedback er til en vis grad bedst, men kritik 
kan under visse omstændigheder forårsage mere forandring

Generelt fremmer feedback præstationer

Men i en tredjedel af alle tilfælde har feedback skadelige 
effekter

Ønskværdighed forveksles ofte med brugbarhed

Målsætning og feedback i forhold til opgaven (ikke personen 
eller læring) er det sikreste

MCDOWALL, 2010
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SPECIFIKT MÅL GENERELT MÅL

SPECIFIK 
FEEDBACK

Feedback er nemmere 
at forstå og anvende i 
forhold til fremtidige 

præstationer

Prætastionsevaluering 
er svær – hvordan kan

du konstatere 
fremgang?

GENEREL 
FEEDBACK

Feedback fortolkes 
inden for modtagerens
egen forståelsesramme

Feedback er svær at 
fortolke og bruge

SPECIFIKT MÅL OG SPECIFIK FEEDBACK

MCDOWALL, 2010

Enten tager du dig tid 
til at give ordentlig 
feedback, eller også 
bør du undlade at give 
feedback!
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AKTIV OG KONSTRUKTIV RESPONS (ACR)

GABLE, 2004

AKTIV PASSIV

KONSTRUKTIV

”Fantastisk! Jeg ved, hvor hårdt 
du har arbejdet for det.  Lad os 
fortælle det til de andre.  Det vil 
de blive glade for at høre!”

Nonverbalt: masser af øjenkon-

takt, viser positive følelser, smi-

ler, skulderklap, opstemmende 

latter

”Okay.  Godt gået.”

Nonverbalt: beherskede eller 

ingen følelsesmæssige udtryk, 

lytter egentlig ikke

DESTRUKTIV

”Det lyder godt nok som en 
masse ansvar!  Det betyder vel 
også mere arbejde?”

Nonverbalt: viser negative fø-

lelser, ingen smil

”Nå, jeg må videre.”

Nonverbalt: ingen øjenkontakt, 

undvigende, ingen anerkend-

else, vender sig væk, forlader 

rummet

POSITIVE FÆLLESSKABER
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Positive fællesskaber er arbejds-
pladser, foreninger, familier mv., 
som skaber rammerne for, at vi 
kan:
1) Udfolde vores styrker
2) Kombinere vores styrker og på den 

måde forstørre dem 
3) Bidrage til andre

TILPASSET FRA COOPERRIDER, 2009

LOSADA & HEAPHY, 2004

HVAD KENDETEGNER 
VELFUNGERENDE TEAMS?

Teams
Positivitet i 
forhold til 
negativitet

Udforskning
i forhold til 

forsvar

Fokus på 
andre i for-

hold til fokus 
på én selv

High performing 6:1 1:1 1:1

Medium performing 2:1 2:3 2:3

Low performing 1:3 1:19 1:29
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MENTAL FITNESS

”Mental fitness er den flek-
sible evne til at bruge res-
sourcer og færdigheder for at 
tilpasse sig indre og ydre ud-
fordringer eller fordele med 
henblik på at opnå trivsel”

ROBINSSON, 2012
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ER DU I PSYKISK KAGEFORM?

Forestil dig, hvordan det ville være, hvis du tog dig tid til 
at træne psykisk fitness på samme måde, som Sund-
hedsstyrelsen anbefaler, at man dyrker fysisk motion

Du ville kunne:
� Komme op af kulkælderen i en fart, hvis du skulle falde i

� Se handlemulighederne - selv når alt ser sortest ud

� Have selvtillid som Pippi Langstrømpe

� Vende modgang til medgang

� Skabe mening i svære situationer

� Opbygge tætte og fortrolige forhold til andre mennesker

� Indrette dine omgivelser, så de understøtter din sundhed

� Osv.

HVORDAN KAN MAN 
BRUGE DET?
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ANVISNINGER

Der er langt fra tilstrækkelig med forskning til at understøtte én 
bestemt måde at udøve positiv psykologisk coaching på

Der kan højest opstilles erfaringsbaserede anvisninger for, 
hvordan ting kan gøres – ikke forskningsbaserede anbefa-
linger i forhold til, hvordan det bør gøres

For øjeblikket er den rette måde at udøve positiv psykologisk 
coaching på groft sagt, hvad der nu engang virker for den en-
kelte fokusperson og den enkelte udøver

INDIVIDUALPSYKOLOGI

Teorierne og forskningen om positiv psykologi i forhold til 
coaching omhandler primært individual psykologi og én til én 
relationer – ikke grupper

Til grupper anvendes proceskonsultation, som typisk er en 
mere planlagt og styret proces end gruppecoaching - f.eks. 
anerkendende udforskning (AI)
� Definition: udfordringen formuleret positivt

� Discovery: de hidtil bedste erfaringer

� Dream: drømme for fremtiden

� Design: planlægningen af hvad der skal ske

� Delivery: første skridt
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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

MODELLER

Modeller skal forstås som grafiske modeller, fremgangsmåder 
mv.

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

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

2. Fungere som ramme (eng. framework) for samtaler 

3. Udpege samtaleemner

4. Give et sprog

5. Angive en rækkefølge for samtaleemner

6. Fungere som værktøjer

7. Angive principper coachen bør stræbe efter at overholde
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EKSEMPLER PÅ TEORETISKE 
PRINCIPPER FRA POSITIV PSYKOLOGI

� Fokus på det positive

� Sigte mod optimal funktion - ikke 
kun normal funktion

� Øge positive følelser, engagement, 
mening og gode forhold til andre

� Øge handlekraft og selvtillid

� Beskrive træk som ressourcer og 
styrker

� Trække på styrker i forbindelse 
med løsninger

� Sikre et højdepunkt og en god af-
slutning

� Etc.

“[...] 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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MULIGE VIRKNINGSFULDE 
FAKTORER OG MEKANISMER

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

Det betyder, at vi på nuværende tidspunkt kan konstatere, at visse 
ting virker, men vi ved dybest set ikke hvorfor

For bud på virkningsfulde faktorer se http://youtu.be/0bz_xDgyxt4

HUBBLE, MILLER, DUNCAN, WAMPOLD, IN PRESS

MULIGE VIRKNINGSFULDE FAKTORER
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SE FLERE VIDEOER

HAR DU LYST TIL AT SE FLERE INTERVIEW OM 
POSITIV PSYKOLOGI OG COACHING?

DU KAN BLIVE DEN FØRSTE I VERDEN TIL AT SE 
INTERVIEWENE

DET ENESTE, DU SKAL GØRE, AT SE OPTAGEL-
SERNE PÅ 1-2 TIMER OG NOTERE NOGLE FÅ 
TING NED UNDERVEJS

PÅ DEN MÅDE HJÆLPER DU MED OFFENTLIG-
GØRELSEN AF VIDEOERNE PÅ NETTET.

INSPIRERET AF HUBBLE, MILLER, DUNCAN, WAMPOLD

COACHINGMODEL / HUSKELISTE
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COACHINGØVELSE

Roller
Udpeg en coach og en fokusperson.  
Fokuspersonen skal kende sine styrker.

Udfordring / 
mål

Identificer en udfordring og/eller  definer et menings-
fuldt mål.

Emne
Brug nogle af idéerne fra værktøjet i jeres samtale.
Værktøjet skal ikke følges slavisk.

Teknikker

At stille spørgsmål er den dominerende teknik inden for 
coaching, men det er ikke den eneste med empirisk 
dokumentation.
I er velkomne til at føre samtalen på en hvilken som 
helst måde – så længe det 1) hjælper (effekt) og 2) det 
foregår på en forsvarlig måde (etik)

COACHINGØVELSE
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OMRÅDE EKSEMPLER PÅ MÅL

Overordnet Trivsel / optimal funktion

Kognition Erkendelse

Affekt Få det bedre (forbedret ratio)

Adfærd Bedre præstationer / resultater

Krop Større fysisk velvære

Relationer Bedre forhold til andre

Kontekst Forbedrede betingelser

DEFINER ET MÅL 
ELLER EN UDFORDRING

AFSLUTNING



77

INTERVIEW

VEND DIG VENLIGST OM MOD DIN SIDEMAND OG 
DISKUTER, HVILKE SPØRGSMÅL I GERNE VIL 
HAVE SVAR PÅ

DET KAN VÆRE:
- TING I GERNE VIL HAVE UDDYBET
- TING I IKKE HAR FORSTÅET
- TING I GERNE VIL HAVE, AT VI KOMMER IND PÅ

SPØRGSMÅL?
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SUMMEAKTIVITET

VEND DIG VENLIGST OM MOD DIN SIDEMAND OG 
DISKUTER DE TRE SPØRGSMÅL:
- HVAD HAR DU HÆFTET DIG VED?
- HVAD KAN DU BRUGE DET TIL?
- HVORNÅR KAN DU BRUGE DET FØRSTE GANG?

HVOR KAN DU
LÆRE MERE?
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Positiv Psykologi Netværket, 
http://www.positivpsykologi.dk/Positiv_Psykologi_Netvaerket.aspx

Positive Psychology Coaching,

http://dk.linkedin.com/groups?gid=3189061

Institute of Coaching Professional Association (ICPA), 
http://www.instituteofcoaching.org/index.cfm?page=about_icpa

NETVÆRK OG FORENINGER

Positiv Psykologi Portalen, 
http://www.positivpsykologi.dk/Positiv_Psykologi_Portalen.aspx

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

Lykkeklinikken og Center for Positiv Psykologis YouTube-Kanal, 
www.youtube.com/user/positivpsykologi

HJEMMESIDER
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Positiv Psykologisk Coachinguddannelse, 
www.evidensbaseretcoaching.dk

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

UDDANNELSER

PEAK-END THEORY

Ifølge peak-end theory husker vi 
bedst højdepunkter og afslutninger

Taknemmelighedsøvelse er en må-
de at afslutte undervisning på med 
en valuering, hvor det positive frem-
hæves – i modsætning til evalue-
ring, hvor både det gode og det dår-
lige nævnes
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TAKNEMMELIGHEDS-
ØVELSE

HVAD ER DU TAKNEM-
MELIG FOR, AT DU HAR 
LÆRT I DAG?

TAK FOR 
I DAG!

Hvis du vil vide mere, så kontakt 
Ebbe Lavendt på 4044 4366 eller 
ebbe.lavendt@ifi.ku.dk


