Styrker modstandskraft i
arbejdslivet

Vil man fremme udvikling, trivsel og engagement pa arbejdspladsen,
er det en god idé at tage fat i medarbejdernes styrker. Det viser ny
forskning i coaching med positiv psykologi. Der er dog ogsa barrierer.

M Det er ikke leengere et spergsmaél om, at organisationer,
ledere og medarbejdere skal veere forandringsparate. Ar-
bejdsliv i den vestlige verden star over for en ny situation,
hvor forandring er blevet en permanent tilstand. Derfor bli-
ver det centralt at hjeelpe mennesker med at opbygge styr-
ker og modstandskraft for at kunne navigere i den endelo-
se strom af forandringer.

Det mener engelske Lucy Ryan, internationalt anerkendt
MScianvendt positiv psykologi. Inviteret af Selskab for Evi-
densbaseret Coaching afholdt hun en masterclass i Keben-
havn i oktober.

Bade positiv psykologi og coaching er forholdsvis nye di-
scipliner med fokus pé udvikling af menneskelige ressour-
cer. Kombineret deler de filosofien om at arbejde med det,
der virker hos klienten og hjelpe klienten med at gge pree-
stationer og trivsel. I det perspektiv tilbyder positiv psyko-
logi et velegnet teoretisk og evidensbaseret fundament for
coaching. Den amerikanske psykolog Martin Seligman har
kaldt coaching for det naturlige hjemsted for positiv psy-
kologi’ (Seligman, 2003). Der er dog til dato forsket meget
lidt i coaching med positiv psykologisk tilgang pa arbejds-
pladsen.

Hvad virker, hvad virker ikke?
Lucy Ryan har som en af de fa gennemfort et aktionsforsk-
ningsprojekt med titlen Opportunities and Obstacles - In-
corporating Positive Psychology into Business Coaching (Ryan,
2009). Her har ni erfarne business coaches, primeert psyko-
loger og psykoterapeuter, i mere end 100 sessioner intro-
duceret en vifte af positiv psykologiske metoder og veerk-
tojer til medarbejdere i en raekke virksomheder og organi-
sationer. Analyser af sessionerne gennem bl.a. logbeger,
dialoger og interview viste speendende resultater og mulig-
heder for savel klienter som coaches.

Forskningsprojektet stiller spgrgsmalene: Hvordan kan
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man som erhvervscoach effektivt integrere positiv psyko-
logi i sin coaching? Hvad virker — hvad virker ikke? Og hvor-
dan oplever coachen at anvende positiv psykologi i prak-
sis?

Overordnet bekrafter forskningen, at positiv psykologi
kan tilfore reel veerdi til bade klienter og coaches. Positiv
psykologisk coaching ger det muligt for klienter at genvin-
de kontrol i deres liv og arbejdsliv pa en aktiv og deltagen-
de made.

Klienternes udbytte opsummeres i folgende noglebegre-
ber: Empowerment og selvtillid. Energi og stimulering. Valg
og retning. Mod til personlig udvikling.

Menneskelige styrker i centrum

Ifolge Lucy Ryan gav iseer arbejdet med menneskelige styr-
ker et meaerkbart loft til klienterne. Ved at seette deres styr-
ker i spil pa nye mader gav flere udtryk for, at de havde gen-
fundet bade arbejdsgleede og livskvalitet.
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P4 medet i Kobenhavn uddybede hun: ”Vi sa hele tiden,
hvilken energi det tilferer coachingen at tale om styrker.
Men det blev ogsa klart for os, at folk har svaert ved at set-
te ord pa styrker, blandt andet fordi vi som voksne kun sjeel-
dent far at vide, hvad vi er gode til. At hjeelpe mennesker til
at fa gjnene op for det, de er bedst til, har en fantastisk ef-
fekt. Det var med til at til at give deltagerne fornyet selvtil-
lid og handlekraft”

Ogsé set fra coachens side var der klare fordele. Nogle
oplevede den styrkefokuserede tilgang som et keempe skift
i deres coaching. Samtidig fik de adgang til en praktisk an-
vendelig veerktojskasse med en lang raekke interventioner,
der let lod sig integrere i det gvrige metodevalg.

De gode resultater af positiv psykologisk coaching har
ikke alene personlig betydning for klienten. Nér den enkel-
te far styrket sin modstandskraft over for arbejdslivets ud-
fordringer, er der ogsa gevinst at hente for arbejdspladsen
i form af pget medarbejdertrivsel og effektivitet. Det har
ifelge Lucy Ryan stor betydning for erhvervslivet, iser i ly-
set af de voksende problemer med stress og sygefraveer, der
hvert ar koster samfundet milliardbelgb.

Laer af kritikken

De positive forskningsresultater til trods har vejen fra forsk-
ning til praksis ifelge Lucy Ryan ikke vaeret uden forhin-
dringer for den coach, der vil anvende positiv psykologi.

Positiv psykologi = Af Ulla Schade og Ebbe Lavendt

Begreber som lykke, positive emotioner, hab eller taknem-
melighed opleves ofte som folelsesladede og overfladiske
og har sveert ved at vinde gehor i en organisatorisk sam-
menheng. Som erhvervscoach i private virksomheder er
det vigtigt at forstd, hvordan den positive psykologi kan
kobles til forretningen og oversattes’ til et mere resultato-
rienteret sprog. Det vil ifelge Lucy Ryan yderligere bidrage
til at optimere effekten af coaching.

Andre verktejer fra den positive psykologi far samme
blandede modtagelse. Et godt eksempel er assessment-veerk-
tojet VIA Survey, der star gratis til radighed pé internettet
(www.viacharacter.org/VIAsurvey) Testen er oprindelig ud-
viklet af amerikanske forskere til forskningsformal, hvilket
gor den vanskeligt anvendelig over for erhvervsklienter i
forhold til mere kendte assessment-veerktgjer. Udvikling og
professionalisering af de nye veerktojer kan veere med til at
bane vejen til arbejdspladserne.

En leering af forskningsprojektet for en positiv psykolo-
gisk coach er vigtigheden af at tage sin egen medicin. Mens
de fleste traditionelle psykologiske vaerktejer kan forstas in-
tellektuelt, er det nedvendigt som coach at teste verktojer
fra den positive psykologi pa sig selv for at opleve og forsta
dem i praksis. Hvordan virker de, og hvilke tanker og folel-
ser giver det?

I bedste positiv psykologisk and er Lucy Ryan fortaler for
at bruge kritikken konstruktivt: "Kun ved at lytte til kritik-
ken og laere af den kan vi udvikle og forfine metoder og
veerktojer til positiv psykologisk coaching, som kan ege
menneskers styrke og modstandskraft i arbejdslivet.”

Ulla Schade, Master i Professionel Kommunikation,
certificeret kognitiv coach
Ebbe Lavendt, cand.psych. MAPE, evidensbaseret coach
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