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LAERINGSMAL

Viden om og lorstaelse for:

Teorier og empirisk forskning i
positiv psykologisk coaching

Eksempler pa anvendelses-
omrader

Praktiske metoder inden for
positiv psykologisk coaching

Mulighed for atl lreene egne
feerdigheder

Inspiration til, hvor | kan
leere mere

SPILLEREGLER

Du veelger selv din made at deltage
pa

Tag ansvar for din egen leering
Veer gavmild med dine erfaringer
Stil spargsmal undervejs

Du ma gerne udfordre oplaegshold-
erne

Der er plads til forskelle og uenig-
heder

Bidrag til den gode stemning
Vi behgver ikke fglge slideshowene

Tiderne pa programmet er kun cir-
katider




FORVENTNINGER

Opleegget bestar af en vekselvirkning mellem opleeg; sp@igsinal og
svar, videoklip og sma gvelser

Vi behgver ikke at komme igennem al undervisningsmaterialet.
Betragt det snarére som supplerende litteraiur

Jeg forventer, at | er parate til at vaere lidt aktive - bade med
spgrgsmal undervejs og i forbindelse med ovelser

Jeg har primeert arbejdet med coaching i forhold til enkeltpersoner
erhvervslivet. Derfor kan jeg ikke ngdvendigvis svare pa alle
spargsmal om coaching i forhold til grupper og idraet

Hvor meget ved | om coaching / positiv psykologi?

915 Indledning
920 Hvad er positiv psykologisk coaching?

fanm | \m

Hvordan kan man bruge det?
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EBBE LAVENDT

e

Autoriseret psykolog, Kebenhavns Universitet og
Master | anvend! positiv. psykologi, University of
d I
UdoaniEesy Pennsylvania, intern, Mclean Hospital | Harvard
Medical School

Ph.d -studerende og erhvervspsykolog
Arbejds- Institut for Idreet, Kebenhavns Universitet og Center
pladser for Positiv Psykologi
Fors:;lfning, u‘ndervisning, radgivning, coaching og
positiv terapi
lise
Positiv psykologi og evidensbaseret coaching

OPFOLGNING

SAT JER SAMMEN TRE OG TRE ELLER FIRE OG
FIRE OG DISKUTER SPORGSMALENE:

- HVORDAN GAR DET | COACHINGGRUPPERNE?

- HVORDAN GAR DET MED AT VAERE NARVAR-
ENDE?

- HVORDAN GAR DET MED AT BRUGE DE SYSTE-
MISK-LOSNINGSFOKUSEREDE SPURGEME-
TODER?

- HVORDAN GAR DET MED AT FGQLGE REINHARDS
ANVISNINGER TIL UDFORMNING AF LOGBOG?




HVAD ER POSITIV

PSYKOLOGISK
COACHING?

POSITIV PSYKOLOGI




For 2. verdenskrig havde psykolo-
gien fre klare malseetninger:

. Al helbrede psykisk sygdom

. Algare alles liv mere produkiive og
tilfredsstillende

| Al aldeekke og fremme slori talent

2. verdenskrig farte til et fokus pa
psykisk lidelse, og der blev givet
store summet il al forske | sygdom
0g behandling

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

Det har mediott en nedptiotitering
af opbygningen al de tilstande, som
gor livet veerd al leve

MARTIN E. P.
SELIGMAN

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

| sin tiltreedelsestale overraskede
han tilhgrerne ved at sige, at vi i 50
ar har overset vaesentlige omrader
af livet

Det var startskuddet til positiv psy-
kologi

Herefter blev rettet fonde,
tidsskrifte ingsgrupper, kon-
programmer OsV.




Look for
what's right
with people

Positiv psykologi er
videnskaben om
trivsel og optimal
menneskelig funktion




SAMMENLIGNING

ILLLETRATION: HENMNG CHRISTENSEN




FAELLES 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
treekker pa mange teorier

Nar positiv psykologi misforstas 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 adfeerdsteori og lasningsfokuse-
ret teori

Der er udviklet nogle ganske fa 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 modsaet-
ninger teorierne imellem
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INDDELIN@' \F POSITIV PSYKOLO

Overbegreb Blomstren
. (= trivsel + optimal funktion)

3. Gode 4. Positive
forhold til feelles-
andre skaber (eng.
mennesker | institutions)

Sammen- Positive - .
. . Engagement Relationer Mening
ligning emotioner
AT
\ A

£
b

1. Positive | 2. Positive
Inddeling tilstande treek
(eng. state) | (eng. trait)

[

e &

11



fAD KAN POSITIV
LOGI OMHANDLE?

Positive tanker,
Tilstande folelser, adfeerd og
Kropslige fornemmelser

Velfungerende
krop og sind
- . Preestationsfremmende
Positive overbevisninger,
humgr og vaner

overbevisninger,
humer og vaner

Gode forhold til andre Optlmal social funktion
Feelles-
Godt (arbejds )milje Velfungerende rammer

oo &

COACHING
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DEFINITIONSRET

Coaching er noget andet i dag end
for 100 ar siden

Begrebet "coach’ gar tilbage til
ungarsk og det 15: arhundrede
(ungarsk Kocs) og betyder oprinde-
ligt katet eller hestevogn

| England inttoduceredes begrebet
“coach’ I anden halvdel af 1500«
tallet

P& de angloamerikanske universi-
teter fungerede coachen som stot-
teperson i forbindelse med eksa-
mensforberedelse og idraetskonkur-
rencer

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

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

Der findes mange konkurrerende
definitioner af coaching

Mange forsgger at saette sig pa 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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%_ L T 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

“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 gge velvaere og praestationer |
privatlivet og i arbejdssammen-

haenge understattet af coaching-

modeller, der er baseret pa
etablerede paedagogiske og
psykologiske tilgange

GRANT & PALMER, 2002
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POSITIV PSYKOLOGISK
COACHING

Coaching
Evidensbaseret coaching

Coaching psykologi

H VO R KOM M E R Positiv psykologisk coaching

POSITIV PSYKOLO-
GISK COACHING |
IND | BILLEDET?
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Positiv psykologi og
coaching deler bestrae-
belsen pa at forbedre
trivsel og praestationer
via fokus pa det positive

Positive interventioner fo-
Kuserer primaert pa at gge
trivsel, mens coachingin-
terventioner hovedsageligt
fokuserer pa at fremme
malopnaelse

GRANT & SPENCE, 2010
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DEFINITIONER AF POSITIV
PSYKOLOGISK COACHING

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

De fleste forfattere fremhaever, at positiv psykologisk coaching
er forskningsbaseret

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

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

Positiv psykologi kan ikke sta alene, men ma ngdvendigvis
suppleres af coachingteknkker for at blive til positiv psykolo-
gisk coaching

DEFINENQG
PSYKOE@G

ARfivitelInividuelipasiv

Udra\' hvor en coach ‘

- via forskning, teorier, W?
Metode og/eller interventioner f
intentionelt hjaelper meg

W Malgruppe  en fokuspersons LR
Problematik  problemer og/eller udfordringer

1C i et forseg pa at udvikle
va by

‘og/eller optimale praestation
socialt og/eller institutionelt -

Sammen-

haeng

i en privat og/eller professi

k‘
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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

OVERBLIK OVER
FORSKNING | PO-
SITIV PSYKOLOGI

OG COACHING

studier, der ikke siger

Flere studier mangl¢ bg randomisering
Der er dog doku divtore til forskellige po-
sitiv psykologisk I:

Store dele af forsl rende af lav kvalitet,
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HVAD KAN MAN
BRUGE DET TIL?

- EKSEMPLER PA SAMTALEEMNER |
POSITIV PSYKOLOGISK COACHING

EKSPERT COACHING

Den mest dominerende teknik i coaching er at stille spargs-
mal, som fokuspersonen skal reflektere over for at kunne
svare pa

Det skaber leering
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 falelser, 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

21



EKSPERT COACHING

Forklare forskning — f.eks. at forskning viser, at negative falelser er mere
intense end positive

Forteelle anonymt om andre fokuspersoners erfaringer — f.eks. hvilke
metoder de har haft gode erfaringer med

Afprave veerkigjer i sessionen — f.eks. tre gode ting ovelsen
Give udprint af artikler / kopier af bager
Osv.

SMAGSPR@VER —

Opleegget rummer en
reekke sma smagspraver
pa forskning inden for fel-
tet, som man kan bringe i
spil i forbindelse med
coaching

22



POSITIVE TILSTANDE

OVERLEVELSE

Arters overlevelse er baseret pa
evnen til at skelne venlige fra fjendt-
lige stimuli i verden — mad fra gift,
rovdtyr fra bytte og ven fra fiende

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

“1 lif, you grab. ... Was that concept
just a little too complex, Carl?™”

23



Negative falelsers funktioner har
veeret kendt et stykke tid

Negative folelser — sdsom ang-
stelse eller vrede — er forbundet

N EGATIVE med tendenser til at pa

mader, der er evolutionaert

FOLELSERS tilpassede — f.eks. kamp eller flugt-
FUNKTION responsen

Negative folelser synes at ind-
sneevre vores handlingsrepertoire
(eller vores faktiske handlinger),
hvilket hjeelper med at minimere
distraktioner i akutte situationer

Hvorfor tror du,
Vi har positive
folelser?

24



Psykologen Barbara Frederickson
er en af de mest fremtraedende for-
skere inden for positiv psykologi

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

Fredrickson beskriver med sin teori
om udvidelse og udvikling (eng.
broaden and build), hvordan posi-
tive falelser bade udvider vores
mentale horisont, og pa laengere
sigt udvikler personlige ressourcer

POSITIVE FOLELSERS FUNKTION

Ifalge broaden and build-teorien kan positive fglelser:

Udvide vores opmaerksomhed og taenkning
Ophaeve virkningen af negative folelser
Fremme modstandskraft og mestring

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

Trigge en opadgéaende udviklingsmaessig spiral mod forbedret
folelsesmaessigt velveere

25



Positive falelser
beskytter mod
belastninger

POSITIVE
FOLELSER
BESKYTTER
MOD SYGDOM

26



Positive fglelser
er forbundet

med gget krea-
tivitet og bedre

Fordelingen af positive og negative
falelser (eng. positivity ratio) har be-
tydning
Folk trives ved en fordeling pa:

3,2 til 1 (Fredrickson)

over 2,9 til 1 (Losada)

5til 1 (Gottmann)

Folk sygner hen ved en fordeling pé:
2,3 til 1 (Fredrickson)
under 2,9 til 1 (Losada)
1 til 1 (Gottmann)

Tilpas negativitet er ngdvendig

At opleve positivitet over 8:1 kan
veere kontraproduktivt
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TRE GODE TING

MALET MED @VELSEN ER AT @GE DINE POSI-
TIVE FOLELSER

TANK PA TRE GODE TING, DU HAR OPLEVET
DET SIDSTE DAGN; SKRIV DEM VENLIGST NED

SKRIV OGSA, HVORFOR DU BETRAGTER DEM
SOM GODE

OVELSEN VARER CA. 3 MINUTTER I ALT

29



MOTIVATION

30



T

_ m du havde hab
drdet ikke ngdvendigvis
get med manglende motivation ' - . .

at gare

e adfaeel?/ E {f y

T -

FORSKELLIGE/ARSAS
b= A

-
Manglende motivation
“~ Ekstern motivation
(stok og gulerod)

Indoptaget motivation
(déarlig samvittighed)

Identificeret motivation
(forpligtelse)

Indre motivation (lyst)

Hijeelpelos! al ga igennem beveegelserne
Fole at ens adizerd at forarsaget af omgivel- ‘
serne

Fale at ens adieeid et forarsaget af en kon-
flikt inde | en seiv

Fole at ens adfeerd er forarsaget af et hel-
hjertet selv

Fole at ens adfeerd er forarsaget af forngj-
else ved selve aktiviteten

By -9 ‘."‘ ® DECGK RYAN, 2002
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FORDELE VED

INDRE MOTIVATION

HVOR KAN DU
LARE MERE?

[Pasitive Motivation
A G-week Courie

Positive
Motivation

A 6-week Course

Adskillige studier har vist, at per-
soner motiveret af indre motivation:
= Kan integrere mest ny information

= Kan opnd de bedste preestations-
gennembrud

= Demonstrerer stgrst vedholdenhed,
nar de mader besveaerligheder

SHELDON, 2012

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

Den bliver udgivet af Forlaget Mind-
space inden for de naeste par ma-
neder

Bogen er padagogisk, praktisk
anvendelig og forskningsbaseret

Den kan varmt anbefales!

Laes evt. forordet, som | kan fa en
kopi af
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HAB

HABTEORI

Ifalge habteori afspejler hab indi-

klart at forestille sig mal

udvikle specifikke strategier til at
na malene (pathways thinking)

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

viders opfattelser af deres evner til:

33



Strategier til at fremme hab indebze-
rer typisk at fa klienter til at:
= Forestille sig rimelige mal mere ty-
deligt

STRATEG IER TIL = Opliste mange veje til at n4 mélene

AT FREMM E HAB = Samle energi til at blive ved med at

forfglge mélene

= Fortolke uoverstigelige forhindring-
er som udfordringer, der skal hand-
teres

LOPEZ, SNYDER, ET AL., 2004

OPTIMISME

34



OPTIMISME

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

Optimister lever leengere end pessi-
mister

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

SELIGMAN, 2004

NONNESTUDIET
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Optimister er
mere tilbgjelige

til at afprove
muligheder

PESSIMISME

Pessimister er otte gange sa tilbaje-
lige til at blive deprimerede, nar der
sker noget skidt

De har darligere helbred og der tid-
ligere

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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FLEKSIBEL OPTIMISME

OPTIMISTISK

UREALISTISK

5 REALISTISK

PESSIMISTISK

VAERKTAJ TIL GODE SITUATIONER

Hvad er situationen?

Hvordan kan du fa den gode
situation til at pavirke dine
andre livsomrader positivt?

Hvordan kan du fa den gode
situation til at vare ved
laengst muligt?

37



VAERKT@J TIL DARLIGE SITUATIONER

Hvad er situationen?

Hvordan kan du fa dine
andre livsomrader til at blive
pavirket sa lidt som muligt af
situationen?

Hvordan kan du fa den
darlige situation til at gar
over hurtigst muligt?

FLOW

38



Flow
fremmer
Indlaering

Definition af flow:

= Opgaven er udfordrende og kraever
kunnen

= Vi koncentrerer os
= Der er klare mal
= Vi far gjeblikkelig feedback

= Vi har et dybt, ubesveeret engage-
ment

= Der er en folelse af kontrol
= Vores oplevelse af selvet forsvinder

= Vi glemmer tid og sted

MIHALY CSIKSZENTMIHALYI
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FLOW-MODEL

Hoj
Ophidselse

Zngstelse

Udfordringer

Bekymring Kontrol

Afslapning
Kedsomhed

Lav Feerdigheder Hgj

POSITIVE TRAK

40



STYRKER

Styrkebaseret coaching
er en form for positiv
psykologisk coaching,

hvor der er seerligt
fokus pa styrker — bade
fokuspersonens og til
dels ogsa coachens

41



Meget kompetenceudvikling fokuse-
rer pa at lukke kompetencegab

Den taenkning, der ligger bag, kan
kaldes mangelteenkning: Medarbej-
derne mangler noget, som de skal
laere

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

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

Den taenkning, der ligger bag, kan
kaldes ressourcetaenkning

BOWLINGSTUDIEL

- -g
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FORDELE VED AT FOKUSERE PA STYRKER

Mennesker, der bruger deres styrker:

Trives bedre

Er mere selvsikre

Har hgjere selvveerd

Har mere energi og vitalitet
Oplever mindre stress

Er mere modstandsdygtige
Praesterer bedre

Er mere engagerede

Er bedre til at opna deres mal

. Og mennesker, der udvikler deres styrker, udvikler sig hurtigere
og opnar vedvarende forbedringer

S 0N oA ®DND=

LINLEY, 2010

Et af de forste og sterste projekter
inden for positiv psykologi var en
kortlaegning af, "what is right with
people”

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

Det er en slags en manual for psy-
kisk sundhed

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

| bogen beskrives 6 dyder, som
underinddeles i 24 styrker




Karakterstyrker er
groft sagt moralsk

vaerdsatte person-
lighedstraek

GRATIS STYRKETEST PA VIASURVEY.ORG

& VIA Character: Take the VIA Survey - Windows Internet Explorer:

Q\/ < [ Vs http:/fwww viacharacter.org/Surveys/Survey Center.aspx ~[42] x ||| £ing g ¥

Filer Rediger Vis Fayoritter Funktioner Hijzlp

i Favoritter | i 2] Center for Positiv Peykologi [ Byvejr [ facebook ] el Er @ [ SDU 2] The Evolution of Psychot... 2] Foresliede websteder v
wmra - v Side v Sikkerhed v Funktioner ~ @~

VIA Character: Take the VIA Survey

ok Contact FAQ Links -

Martina Martinez took the VIA survey
and found out her key strength is

CONTRIBUTE Take the
VIAsurvey

SURVEYS > Survey Cente

dansk =]

Email:

Adgangskode: skode?

din adgal

[ Login |

4 Udfort D Internet | Beskyttet tilstand: Til g > ®10% v




STYRKEKORT

MALET MED @VELSEN ER AT IDENTIFICERE DINE
FEM MEST KARAKTERISTISKE STYRKER

SKIM STYRKEKORTENE IGENNEM
GIV DIG SELV POINT FRA 1-10
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UDFOLD UBRUGTE STYKER OG
MINDSK OPGAVER DER DRAENER

¢ Perform well ¢ Perform well

* Energising

* Energising

¢ Maximise their use ¢ Marshal their use

Realised
Strengths

Weaknesses

* Perform poorly
* De-energising
* Minimise their use

CAPP, 2009

du god til,

u |kke har

at
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Hvilke opgaver
draener dig, og
hvordan kan du
mindske dem?

STYRKEBASERET UDVIKLINGSSTRATEGI

LYST TIL Styrkebaseret | o, o pakke-strategi
strategi

ULYST I Svaghedsbaseret

Draenende strategi

FORHOLD TIL strategi

47



SELVTILLID

Albert Bandura er kendt for sin
forskning i self-efficacy

-

-
o Self-efficacy svarer til selvtillid
" Det er troen pa egne evner til at or-

3 ganisere og udfare de handlinger,

-I!_‘r— : i der er ngdvendige for at opnd et
4 J
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
overseettes med ukuelighed, over=
levelsesevne, robusthed, affjedrings " 5.
elasticitet og modstandskraft: -

Oplevelse af pt.)éitiv'e folelser tbe-
skytter ukuelige-individer mod-ele=
pression efterkriser &

k=
“  Ukuelighed som|
CIE ?;'I
D

REIVICH 005~
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Ukuelighed er din ev-
ne til at klare, komme
igennem og rejse dig
igen, nar du mgder
modgang

Hvem kender
du, som er
ukuelig?

50



THINKING STYLE

Den méade, vi analyserer haendelser pa, har stor indflydelse pa
vores ukuelighed

Det kaldes tankestil (eng. thinking style)
Det er ligesom solbriller, vi ser verden igennem

De farver, hvordan vi fortolker haendelser, og hvordan vi rea-
gerer fglelsesmaessigt

Ikke-ukuelige taenkestile kan fa dig til at holde fast i upreecise
antagelser om verden og uhensigtsmaessige problemlgsnings-
strategier, som sluger din falelsesmaessige energi

REIVICH OG SHATTE, 2002

FORTOLKNING

Vores overbevistiinger og 10H0Ik
ninger hat siot belydning fof voles
folelser og vores adieerd

Det kan hjeelpe at'undersege vores
overbevisninger (iseer nat vi oplever
negative folelser) for at sikie os, ai
vi fortolker situationen preecist

REIVICH, 2009
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ABC-MODELLEN

Beskriv et problem /
ADVERSITY Problem en udfordring fra dit
liv p& en neutral
méade

Hvad sagde du til dig
selv i det gjeblik?

Hvilke falelser
CONSEQUENCES Konsekvenser og/eller adfeerd
resulterede det i?

BELIEFS Overbevisninger

NOGLEPRINCIPPER | ABC

Aha’er gger folelsesmaessig bevidsthed
Aha-opleveleser
og kontrol
: Bare fordi du teenker det, behgver det
Veer skeptisk :
ikke at veere sandt

Forsta andres falelser gennem B-C for-

Udvikl empati bingE
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POSTTRAUMATISK VAEKST

"Was mich
nicht umbringt, ¥
macht mich :

starker"

FRIEDRICH NIETZSCHE
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MALSATNING
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MALHIERARKIER

MALHIERARKIER

Forbind mentalt store og sma mal

Langsigtede mal, principper og veer-
dier bor ideelt set saette dagsor-
denen for kortsigtede faerdigheder,
processer og procedurer

Opdel stgrre mal i mindre dele

Teenk f.eks. i langsigtede og kort-
sigtede mal

SHELDON, 2012

Hvad gnsker jeg opna i mit ar-
bejdsliv?

Hvad planlaegger jeg for at op-
na de mal?

Hvad skal jeg gare for at gge
mine feerdigheder, ressourcer
og muligheder (for at kunne fg-
re planerne ud i livet)?

Hvad skal der ske dagligt eller
pa mikroniveau (for at ege mine
feerdigheder, ressourcer og mu-
ligheder)?

SHELDON, 2012
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MALKONFLIKT

Mal bare veere | overensstemmelse med hinanden

Mennesker som akiivi iorfalger mal, der et | konflikl med hinanden,
bliver frusireret, ambivalente eller ‘sirakt lynide

Undga at give ansalle mal, der er | konfliki med andre mal

Veele pa vagt over for eksisterende malkonlilikler, som kan spende
ben for personens preestationer

SHELDON, 2012

POSITIVE FORVENTNINGER (ENG.
SUCCES EXPECTANCIES)

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

F.eks. bliver personer med heje forvenininger (eng. high-expectan-
cy people) ikke straks modigse og treekker deres indsats, nar de
meder uventet modgang. De bliver ved!

At have hgje forventninger tillader os ogsa at optraede med social
selvtillid og overbevisning og kunne pvertale eller seelge vores in-
tentioner til andre og dermed sikre deres hjeelp og samarbejde

SHELDON, 2012
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Mennesker har behov for meget
specifikke handlingsplaner, der er
forbundet med bestemte tidspunkter
og steder

Implementerings-intentioner er

SPECIFIKKE meget vigtige
HANDLlNGSPLANER En implementerings-intention er en

specifik plan for, hvad man ger
hvornar

Nar man seetter sig et mal, bgr man
ogsa skabe udsagn som: "Hvis x
situation opstar, vil jeg gare y”

SHELDON, 2012

APPROACH- OG UNDGAELSESMAL

Approach motivation er at arbejde hen imod et onsket resultat

Undgaelsesmotivation er at arbejde veek fra et ugnsket resul-
tat

At frame mal som hen imod mal er at foretraekke, fordi det gi-
ver bedre preestationer, malopnaelse og bedre humgr og falel-
ser

Undgaelsesmal indebaerer en implicit reference til fiasko, som
automatisk kan "cue” fiasko

Hen imod mal kraever kun én vej til succes, mens der er et
utal af veje, som skal undgas for at et vaek fra mal

Malsystemer er bygget til handling — ikke at undga handling.
Det gor det sveert at undgd mal

SHELDON, 2012




OVERENSSTEMMELSE MED EN SELV
(ENG. SELF-CONCORDANCE)

Nar folk faler sig autonome i forhold deres personlige mal, er
malene i overensstemmelse med deres dybere interesser,
veerdier og personlighed

Mennesker er bedre til at opna deres egne mal over tid, fordi
de straeber hardere og lzengere

Intentioner har det med at fade over tid, hvis mal ikke er
overensstemmelse med os selv, fordi de ikke traekker pa vores
personlighed og ressourcer

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

At opna mal, der ikke er i overensstemmelse med os selv, gi-
ver ofte ikke noget boost — i hvert fald ikke noget leengere-
varende boost

SHELDON, 2012

POSITIVE RELATIONER
OG FALLESSKABER
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ALTRUISME
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ALTRUISME OG

PSYKISK HELBRED

Der er fordele forbundet med at
veere givende

Laboratorieundersggelser har vist,
at adfeerd, der hjeelper andre, ager
positive falelser

Ikke succesfulde forsgg pa at hjeel-
pe gger derimod negative falelser!

En raekke undersggelser viser, at
det at veere engageret i frivilligt
hjeelpearbejde er forbundet med
flere positive folelser, faerre nega-
tive folelser, gget selvveerd, starre
livstilfredshed, bedre social integra-
tion, faglig succes mv.

SOCIAL SMITTE
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TRIVSEL SMITTER

1.

“‘Lykkefalelse smitter helt
ud i tredje led. [...]
Tankevaekkende nok ses
tilsvarende spredning ud |
tredje led, nar det geelder
fedme og rygeadfeerd.”

BAY-HANSEN, 2011
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ENERGISPREDERE

Positive Energizers

* Those who positively energize others are higher
performers. Position in the energy network is four
times the predictor of performance compared to
position in information or influence networks.

» Positive energizers tend to enhance the work of others.
People who interact with or are connected to
energizers also perform better.

» High performing firms had three times as many
positive energizing networks than low performing firms.

SOURCE: Baker, 2003 19

MICHIGAN

© Kim Cameron, University of Michigan
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Positive Leadership & Individuals

p <.001

p <.001

SOURCE: Owens, Baker, & Cameron, 2012

MICHIGAN

|

21 © Kim Cameron, University of Michigan

Positive Leadership & Units

p <.001
p <.001

-—-—-—_*

SOURCE: Owens, Baker, & Cameron, 2012

MICHIGAN

2 © Kim Cameron, University of Michigan
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FEEDBACK

FEEDBACK ER TRICKY

Feedback farer ikke ngdvendigvis til adfeerdseendringer
Eventuelle sendringer kan skabe bedre eller vaerre resultater

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

Generelt fremmer feedback praestationer

Men i en tredjedel af alle tilfeelde har feedback skadelige
effekter

@nskveerdighed forveksles ofte med brugbarhed

Malsaetning og feedback i forhold til opgaven (ikke personen
eller laering) er det sikreste

MCDOWALL, 2010
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SPECIFIKT MAL OG SPECIFIK FEEDBACK

SPECIFIKT MAL GENERELT MAL

Feedback er nemmere | Preetastionsevaluering
SPECIFIK at forstd og anvende i | er sveer — hvordan kan
FEEDBACK forhold til fremtidige du konstatere
preestationer fremgang?

GENEREL Feedback fortolkes Feedback er sveer at

FEEDBACK | 'ndenfor modtagerens | = non o o0 prige
egen forstaelsesramme

MCDOWALL, 2010

Enten tager du dig tid
til at give ordentlig
feedback, eller ogsa
bar du undladerat give
feedback!
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AKTIV OG KONSTRUKTIV RESPONS (ACR)

KONSTRUKTIV

DESTRUKTIV

"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 falelser, smi-
ler, skulderklap, opstemmende
latter

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

Nonverbalt: viser negative fo-
lelser, ingen smil

PASSIV
"Okay. Godt gaet.”

Nonverbalt: beherskede eller
ingen folelsesmaessige udtryk,
lytter egentlig ikke

"N4, jeg ma videre.”

Nonverbalt: ingen gjenkontakt,
unadvigende, ingen anerkend-
else, vender sig vaek, forlader
rummet

GABLE, 2004

POSITIVE FALLESSKABER
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Positive feellesskaber er arbejds-
pladser, foreninger, familier mv.,
som skaber rammerne for, at vi

kan:
Udfolde vores styrker

Kombinere vores styrker og pa den
made forstarre dem

Bidrage til andre

TILPASSET FRA COOPERRIDER, 2009

HVAD KENDETEGNER
VELFUNGERENDE TEAMS?

Fokus pa
andre i for-
hold til fokus
pa én selv

LOSADA & HEAPHY, 2004

Positivitet i | Udforskning
forhold til i forhold til
EEI G forsvar
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MENTAL FITNESS

"Mental fithes
sible evne i
sourcer og |

v *géflge
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ER DU | PSYKISK KAGEFORM?

Forestil dig, hvordan det ville veere, hvis du tog dig tid til
at treene psykisk fitness pa samme made, som Sund-
hedsstyrelsen anbefaler,.at. man-dyrker fysisk motion

Du ville kunne:
Komme op af kulkeelderen i en fart, hvis du skulle falde i
Se handlemulighederne - selv nar alt ser sortest ud
Have selvtillid som Pippi Langstrempe
Vende modgang til medgang
Skabe mening | sveere situationer
Opbygge teette og-fortrolige forhold til andre.mennesker
Indrette dine omgivelser, sé:de.understotter din sundhed
Osv.

HVORDAN KAN MAN
BRUGE DET?
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ANVISNINGER

Der er langt fra tilstraekkelig med forskning til at understatte én
bestemt made at udgve positiv psykologisk coaching pa

Der kan hgjest opstilles erfaringsbaserede anvisninger for,
hvordan ting kan geres — ikke forskningsbaserede anbefa-
linger i forhold til, hvordan det bar gores

For gjeblikket er den rette made at udave positiv psykologisk
coaching pé groft sagt, hvad der nu engang virker for den en-
kelte fokusperson og den enkelte udgver

INDIVIDUALPSYKOLOGI

Teorierne og forskningen om positiv psykologi i forhold til
coaching omhandler primeert 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 (Al)

Definition: udfordringen formuleret positivt

Discovery: de hidtil bedste erfaringer

Dream: dramme for fremtiden

Design: planleegningen af hvad der skal ske

Delivery: farste skridt
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"Our findings also suggest
that clinicians would do well
to deliver positive
psychology interventions as
iIndividual (versus group)
therapy and for relatively
longer periods of time."

SIN & LYUBOMIRSKY’S, 2009

MODELLER

Modeller skal forstds som grafiske modeller, fremgangsmader
mv.

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

Modeller bliver brugt til at:
1. Give et teoretisk overblik
. Fungere som ramme (eng. framework) for samtaler
. Udpege samtaleemner
. Give et sprog
. Angive en reekkefglge for samtaleemner
. Fungere som veerktgjer
. Angive principper coachen bgr streebe efter at overholde
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EKSEMPLER Fﬁ TEORETISKE
CIPPER FRA POSI'IZ/ PSYKOLOGI

kus péa det positive

igte mod optimal funktion - ikke
kun normal funktion

Jge positive folelser, engagement,
mening og gode forhold til andre

@ge handlekraft og selvtillid

Beskrive traek som ressourcer og
- " styrker

reekke pa styrker i forbindelse
med lgsninger

= Sikre et hajdepunkt og en god af-
slutning

= FEtc.

“[...] 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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Der mangler megen forskning i virkningsfulde faktorer og
mekanismerne, som far positive interventioner og coaching til at virke

Det betyder, at vi pa nuveerende tidspunkt kan konstatere, at visse

ting virker, men vi ved dybe‘hvor’or
For bud pa virkningsfulde faktorer se http://youtu.be/Obz_xDgyxt4

MULIGE VIRKNINGSFULDE FAKTORER

Client/Extratherapeutic Factors

Alliance Effects

Expectancy, Placebo,
and Allegiance Effects

HUBBLE, MILLER, DUNCAN, WAMPOLD, IN PRESS
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SE FLERE VIDEOER

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

DU KAN BLIVE DEN FORSTE | VERDEN TIL AT SE
INTERVIEWENE

DET ENESTE, DU SKAL GYRE, AT SE OPTAGEL-
SERNE PA 1-2 TIMER OG NOTERE NOGLE FA
TING NED UNDERVEJS

PA DEN MADE HJ/ZALPER DU MED OFFENTLIG-
GYJRELSEN AF VIDEOERNE PA NETTET.

COACHINGMODEL / HUSKELISTE

ORVENTNINGEROG LOYALITET
Skab positive forventningertil resultateme:
Verloyal over for deteorierog metoder,
du anvender
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COACHINGOYVELSE

Udfordring /
mal

Teknikker

COACHINGQVELSE

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

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

Brug nogle af idéerne fra veerktejet i jeres samtale.
Veerkigjet skal ikke fglges slavisk.

At stille spargsmal er den dominerende teknik inden for
coaching, men det er ikke den eneste med empirisk
dokumentation.

| er velkomne til at fgre samtalen pa en hvilken som
helst made — sa laenge det 1) hjeelper (effekt) og 2) det
foregar pa en forsvarlig made (etik)
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DEFINER ET

ELLER EN UDF' k ’\,

EKSEMPLER PA MAL
\\
X
e

AFSLUTNING
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INTERVIEW

VEND DIG VENLIGST OM MOD DIN SIDEMAND OG
DISKUTER, HVILKE SPURGSMAL | GERNE VIL
HAVE SVAR PA

DET KAN VARE:

- TING | GERNE VIL HAVE UDDYBET

- TING | IKKE HAR FORSTAET

- TING | GERNE VIL HAVE, AT VI KOMMER IND PA

SPGRGSMAL?
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SUMMEAKTIVITET

VEND DIG VENLIGST OM MOD DIN SIDEMAND OG
DISKUTER DE TRE SPORGSMAL.:

- HVAD HAR DU HAFTET DIG VED?
- HVAD KAN DU BRUGE DET TIL?
- HVORNAR KAN DU BRUGE DET FORSTE GANG?

HVOR KAN DU
LARE MERE?
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NETVAERK OG FORENINGER

Positiv Psykologi Netveerket,

http://www.positivpsykologi.dk/Positiv. Psykologi Netvaerket aspx

Positive Psychology Coaching,
http://dk.linkedin.com/groups ?gid=318906 1

Institute of Coaching:Professional Association. (ICPA),
http://www.instituteofcoaching.org/index.cim 'page-about icpa

HJEMMESIDER

Positiv Psykologi Portalen,
http://www.positivpsykelogi.dk/Rositiv._Psykologi Portalen. aspx

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

Lykkeklinikken og-Genter for Pasiiiv Psykolegis.YouTube-Kafial,
www.youtube.com/user/positivpsykologi
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UDDANNELSER

Positiv Psykologisk Coachinguddannelse,

www.evidensbaseretcoaching.dk

Master i Positiv Psykologi; DPU; Arhusibniversitet,

http://www.dpu.dk/mopp/

PEAK-END THEORY

Ifalge peak-end theory husker vi
bedst hgjdepunkter og afslutninger

Taknemmelighedsgvelse er en ma-
de at afslutte undervisning pa med
en valuering, hvor det positive frem-
haeves — i modsaetning til evalue-
ring, hvor bade det gode og det dar-
lige neevnes
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TAK FOR
| DAG!

Hvis du vil vide mere, sa kontakt
Ebbe | avendt pa 4044 4366 eller
ebbe lavendt@ifi.ku.dk
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