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Undervisning, radgivning af HR-konsulenter, udvikling af veerk-
jer til konsulentvirksomheder, supervision, coaching mv.

Robusthed, stress, trivsel, positiv motivation, styrker, evi-

densbaseret coaching

ORVENTNINGER

'Du kan downloade disse slides pa sid /
th://positivpsykologi.dk/undervisniﬁgs iierialel der "Robusthed”

Det er ikke meningen, at du skallléése alle ordene pa mine slides
under opleegget. De er skréVet, s& du kan lzese det senere

Betragt blot teksten som detaljer, du kan dykke ned i senere, hvis det
er relevant

Dette materiale af Ebbe Lavendt er beskyttet af loven om ophavsret. Kopiering eller uddeling uden
forudgéende, skriftlig tilladelse betragtes som en rettighedskreenkelse og vil medfere sagsanleeg.



GENTER FOR

POS|TIV

PSYKOLOGI

Belastningerne kaldes normalt for stressorer inden for stress-
forskningen i

Ifalge NFA (2014) har 15 % af den arbejdende befoll
sig stresset "hele tiden” eiler "ofte” inden for

3 . ~ uden den ene foreeldre, fattigdom eller endda falelsesmeesmgt
| omsorgssvigt eller fysisk misbrug

en uventet regning
Handtering af et stort tilbag
der blaeser os ud af kul

f?et g at veere

REIVICH & SHATTE, 2003

fagudtrykket resihens-._ =
Resiliens er et forholdsvist bredt be-

HVAD MENER JEG greb, som daekker over 1) individu-
lle k f 2) besk

MED ROBUSTHED? - oner ug 5t siinde s
: hgar

forvirring

Resiliens kan enten referere til:

= Resultatet — dvs. at man modstar
presset (= output)
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“TRE KILDER TIL sorkelk e

ngfdrskningen findes
der mange opgerelser over beskyt-
tende faktorer T R

Faktorerne kan grupperes pa mange

RESILIENS Jeg deler dem ind lkateg

SP@RGSMAL OG SVAR

obusthed frem for organlsatorlsk robusthed, er, at det ikke
rigtig giver mening

Er det f.eks. en god idé at ga i biografen og kebe popcorn ~
men ikke kabe billetter til filmen?

Man ber naturligvis gere begge dejg, wis

KAN MAN TESTE FOR DI:—W e

vate flrmaer

Der er tilsyneladende primeert tale om mélinger af input — dvs.
forudsaetninger for at modsta pres — og ikke om det rent fak-
tisk lykkes eller ej

Desuden har hovedparten af dQ test, '
ret |nd|V|dor|enteret >

veﬂser far man
r og omgivelser ikke

{ diffen, som ser fesliens som et personlig-
Sdstrask | d|s%ﬁalder méles de mange forskellige
& den enkelte opfatter en begivenhed

som ela nde, sével som den enkeltes méde at
"skabe, sage eIIer undgé at blive udsat for potentielt
stressende.begivenheder i omverdenen” p&.” "Ska-
laer méler séledes en blanding af beskyttelsesfakto-
rer lige fra individuelle karakteristika, ogsé kaldet
"ego-resilience”, med en stor veegt pd mestringsstra-
tegier til ressourcer i netveerket eller det omgivende
samfund.”

JAKOBSEN, 2014

Dette materiale af Ebbe Lavendt er beskyttet af loven om ophavsret. Kopiering eller uddeling uden
forudgéende, skriftlig tilladelse betragtes som en rettighedskreenkelse og vil medfgre sagsanleeg.



MALGRUPPER OG
PROBLEMSTILLINGER

ler i t‘;r-apl coaching, leder-
sparring og radglvmng .

(pa abne kurser) i form af undervis-
ning og facilitering

Jeg bliver typisk bedt om at hj
med emner som motwatmn,

= Afdelinger og grupberaﬁma‘mdér 9
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ninger

ARBEJDE MED INDIVIDER.

over stressbelastningerne, for vi kan skreeddersy nogle lgs-

Mine samtaler er meget dialogiske med elementer af spar

STRESSPROFILEN

e

Der findes flere forskellige stress-
test

En test kan give dig overblik over en
stresset arbejds- og livssituation

Med StressProfilen far du i bogsta-
veligste forstand et klart billede af
din situation

StressProfilen er et af verdens bedst
videnskabeligt dokumenterede test-
veerktej til at afdaekke stress

Det er ikke ngdvendigvis den bedste
stresstest, der findes, men det er
den bedste, jeg kender

e

ARBEJDE MED
GRUPPER

:'“*- " ne kurser og proceskonsultatjp

P4 interne opgaver 6&7579r rekvi-
renten et batteri af spargsmal, for at
jeg kan skraeddersy opgaven

Deltagerne besvarer et lille spart

e

ARBEJDE MED
GRUPPER

« Hvad ved man om robusthe ?
Overblik over risici og muligheder
mv.

= Hvordan kan man udV|kle rgbtg
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R e
strategier til at

ackle stress: ?
1. Undga stress - f.eks. via jobsag-
ning/rekruttering

B FOR S |’<E|_|_|G| E 2. Forebygge stress — f.eks. via trivsel
3. Reducere stress - f.eks. via tradi:
STRATEG'ER tionel stressreduktion e

Du kan betragte din individuelle
robusthed som en sikkerheds-
Sele

|deelt set burde alle kare ordent-
ligt i trafikken, men indtil det er
tilfeeldet, er det en god idé at
spaende sikkerhedsselen, sa du
beskytter dig selv

1. UDVIKC"'DINE
ROBUSHTEDS-
KOMPETENGER

For at styrke din ukuelighed, kan
du heldigvis udvikle en lang raek-
ke kompetencer

Folelsesmasssig bevidsthed /
regulering

=i UD\/IKI_ DINE
ROBUSHTEDS-
KOMPETENCER

= Impulskontrol

. Optlmlsme

| Will Power. Forpligt dig selv il at gere noget hver dag (noget du
ikke allerede gor) bare for gvelsens skyld i forhold til at opbygge
en vane og ikke komme med undskyldnlnger Dg;ykan.vél’eal ‘
rlnge til din mor, medltere i fem ‘minutte > en i

'Tr
L
TRANING AF SELVKONTROL = OPTIMISME- e
o | TRANING \
Selvkontrol kan treel : 8 «
% S e s ¥
e -—‘o"_.[ eX Meﬁfﬁﬁﬁg ig selv til ikke at bande (eller afsta fra 'f \ \
Ef, ~ n som helst sproglig vane du matte have), undlad at - Optimisme kan traenes ‘ J“ / &
<= ~ krydse benene, nar du sidder, eller brug din ikke-dominante ved at: [ S ( { 4
—— hand til daglige geremal sasom at spise eller at &bne dore % =
= Begraense skader, nar |}

du meder modgang

= Udbrede det gode, nar
du meder medgang =

s_,;—iﬂ".a v #
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I. Mestrmg (eng mastery eller performance accomphshments)
Tidligere succesoplevelser med en opgave eller en lignende op-
gaver medferer som regel hgj selvtillid i sammenhaengen. Iszer

med vores egne evner
person pé vores eget r

losning af opgaver, der opleves som svzere, har stor indflydelse

~ sogerat overtale én og deres troveerdighed og wden .

4. Fysisk aktivering (physiological arousal). En persons fysiologis-
ke tilstande (f.eks. treethed pga. sygdom) og fﬂlelsesmaessige
tilstande kan péwrke selvtilliden. Derfor kan man med fordel

ABCD-MODEL TIL PRACIS TANKNING

Maske kan du Qgsa ;
&é dls' T

hed

2. DYRK DINE REI_ATIONER o

Det kan vaere personer i din familie, venner, bekendte eller
kollegaer

Du skal lgbende investere i disse relationer, s& de er der, d
dag du far brug for dem

Det nytter ikke noget at traekke sig i
bliver stresset eller har det sl :

TRANING AF EMPATI
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S|sk og psyklsk arbejdsmilje

Du kan ogsa overveje at blive en del af steerke faellesskaber
hvor du oplever samhgrighed og lighed

Det kan f.eks. veere et fagligt netveerk enJ_gn
politisk parti eller lignende

Privat ber du sl

POSITIVE
ARBEJDSMILJYD-
FAKTORER

% OVERVEJELSER OVER

KRITKKER ARB@BUSTHED

FVILKAR

ROBUSTHED SOM KRAV. = 253

de?1 orstand er det delvist gammel vin pa nye flasker

Rent evolutionzert har mennesker altid skulle tilpasse S|g om-
skiftelige omgivelser

Vi er faktisk rigtig dygtige til det

Vi kan f.eks. leve pa alle am«n
- hws ikke alle

Dette materiale af Ebbe Lavendt er beskyttet af loven om ophavsret. Kopiering eller uddeling uden
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ROBUSTHED SOM KRAV
PA ARBEJDSMARKEBET:

Mennesker har altid skulle veere forandringsparate, fleksible,
robuste osv.

Det, synes jeg i ovrigt, er rimelig nok at forlange i en vis ud-
streekning, da man ikke kan undga alle forandringer

Men det giver naturligvis ikke carte blanche til at udseette an-
satte for uetiske forhold

ROBUSTHED | JOBANNONCER

Det bliver et forraet arbejdsmarked, hvis der kun er plads til de
mentalt hardfere

Min keereste er f.eks. psykiater - dvs. hun arbejder med men-
nesker, som ikke har det godt

Ca. 20-25 % af befolkningen har inden for det sidste ar (1999)
haft en psykisk lidelse, der kvalificerer til et psykiatrisk tiloud

Virksomheder ma derfor indstille sig pa, at de ikke kun kan fa
steerke medarbejdere med robusthedskompetencer

Desuden har socialt ansvarlige virksomheder plads til perso-
ner, der ikke er psykisk hardfere

Stress og sygemeldinger kan nedbringes, hvis man sgrger for
at styrke de beskyttende relationer og sunde omgivelser

HVOR GAR FOLK GALT | BYEN MED DEE2

Det ligger i udtrykket "personvurdering”, at der er tale om en
individorienteret tilgang — og det er faktisk en del af problemet!

Der burde ogsa indga relationsvurderinger og arbejdsplads-
vurderinger, hvis man "serigst” skulle arbejde med rekruttering
og udvikling i forhold til robusthed

Hvis vi virkelig ville sige noget begavet om en kandidats fit
med et specifikt job, burde vi lige s& grundigt teste de kollega-
er, den chef, de leveranderer og de kunder, som vedkomme-
de skulle arbejde sammen med sével som arbejdspladsen
som helhed

Kun at vurdere kandidatens kvalifikationer reducerer vores
evne til at forudsige, om vedkommende vil klare sig godt (=
preediktiv validitet)

ER DET MEDF@DT? KAN DET UDVIKLES?

Der er forskel pa at sparge, om robusthed kan treenes eller
udvikles

Treening lzegger lidt op til et individfokus

Robusthed kan godt udvikles — bade de individuelle kompe-
tencer, de beskyttende relationer og de sunde omgivelser

Nogle personlighedstreek er tilsyneladende medfadte (eller tid-
ligt indleert - f.eks. temperament, udadvendthed osv.) og nogle
relationer og omgivelser er man fedt ind i

Det forhindrer dog ikke, at hovedparten godt kan videreudvik-
les — selv dybereliggende forklaringsstile som optimisme /
pessimisme kan andres over tid

Vi har langt fra ndet greensen for in-
dividlgsninger

Sa leenge, der er personer pa ar-

bejdsmarkedet, som ikke har udvik-

let alle robusthedskompetencer, er
HAR VI NAET der et uudnyttet potentiale
GRANSEN FOR

QOg individuelle robusthedskompe-
tencer er en ngdvendig del af los-

INDIVIDLOSNINGER?? ~ ningen

MEN hvis man primzert ngjes med
individuelle tiltag, er det en ineffektiv
made at gribe problemerne an pa,
og det knaekker ikke stresskurven

Der skal andet og mere til

Det kommer an pa, hvad man mener
med robust

Taler vi om output eller input? Hvis
vi taler om input, hvilken slags me-
ner vi da?

Output. Det er som regel ikke en

ERFDETALTID EN . ;
FORDELATVARE. (nessmeisreresasg
ROBUSTQ end blot at veere resilient

Input. Hvis man med robusthed
mener det at veere hardfer som indi-
vid, sa er det ikke ngdvendigvis altid
en fordel. Man kan eksempelvis ud-
holde og finde sig i darlige arbejds-
vilkari al for lang tid
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DON'T DIE THINKING, "IF ONLY .. .'f

To avc nil

A survey of 1500 UK ret ;
down your current regr | r E hor of The
Coaching (John Wi sid ) s when makir

ROBUST SOM
ET BARN ELLER
EN ELITESOLDAT?

i ol

" Deteren forsimpling at tale om, at

medarbejdere skal veere lige sa seje
som elitesoldater

Forskningen i resiliens er nemlig pri-
meert lavet pa bgrn og unge

Derfor er det mere retvisende at tale
om, at medarbejdere skal veere lige
sé robuste som bern, der er vokset
op under svaere

- A

pa *”’|8 ; fa(meri kanske]
Krigéveteraner be-
gar selvmord om

IH

dagen

GYLDENSTED, 2010

—“RESILIENS SOM
SELVMORDS-
FOREBYGGELSE

& e

~ Pga. de alarmerende tal blev resil-

enstraening indfert i den amerikan-
ske heer i et forsgg pa at forebygge
selvmord og selvmordsforsag

Den amerikanske hzer og emnet ro-
busthed bliver ofte kritiseret

Det er min holdning, at hvis Kritiker-
ne ikke selv formar at komme med
lsninger, der skaber bedre resulta-
ter, kan de godt tage at stikke piben
TTClp

Vi kan forsage at rekruttere de rette
~_personer og treene deres kompeten-
cer

Vi kan skabe rammer, som tillader
opbygning af steerke relationer

ETISKE OVERVEJELSER Vi kan skabe gode arbejdsvilkar,

holde opsyn og belenne etisk ad-
feerd

Men vi kan sandsynligvis ikke "bar-
nesikre” arbejdet med robusthed

Bl.a. derfor bor vi labende gare os
ke overvejelser

ElK GG LEBEESE

Hvis det stod til mig, burde etik i
langt hojere grad indga i fremtidens

_ledelsesteorier

- ldag er fraveeret sldende

| HRM omtales mennesker eksem-
pelvis som ressourcer, der skal ud-
nyttes

Da jeg i sin tid leeste pa universite-
tet, leerte vi, at mennesker skulle
omtales og behandles som subjekter
— ikke som obje_,k_;erh :

Udnyhglse'kfrﬁ e éldrié; nogen sinde
mme pa tale

Den mest dominerende ledelsesteori
ger preecis det modsatte
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Pa University of Pennsylvania ligger Wharton, som er en af
verdens fineste handelsskoler g

Under finanskrisen fik de en darlig smag i mun
De havde nemhg undervnst mange af d

ETISK KOREKORT
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Narmennesker
medimagt ikke
forstar sig pa etik,
far andre brug for
robusthed

HVIS INTERESSER VARETAGER DU?

LAVENDT, 2016

HVIS INTERESSER VARETAGER DU? =

. afde fem mest udbredte karaktertraek i hele verden

2 Selvopofrende foreeldre; personer der har géet i flinkeskole;
medarbejdere der ikke kan sige fra

3. Egoister; ledere der presser medarbejdere og str:
forseger at sige fra; medarbejdere d

bTe‘detﬁogen

Krmk.ken drejede sig om felgende emner:

= Ansvarsfralaeggelse = Manglende forskning

Bor ikke treenes

Darlig arbejdsmiljo
Darlig etik

Dette materiale af Ebbe Lavendt er beskyttet af loven om ophavsret. Kopiering eller uddeling uden
forudgéende, skriftlig tilladelse betragtes som en rettighedskreenkelse og vil medfgre sagsanleeg.
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> n'godt forsta bekymnngerne
: men i mine gjne er mange af kritik-
[

“FORSTAFLSE FOR

= Viden og veerktajer om robusthed
kan bade bruges og misbruges —
BEKYMR”\IGERNE ligesom alt andet

kerne helt eller delvist misforstaet -

om-g@é;‘f’fgrbﬁdér med mdlwder har rimelig.
4 dokumenterede udredninger og interventioner

= ‘Socmloger og politologer, som prlmaert arbejder med organi-
sationer og samfund, har styr pa analyser og kritikker af pro-

blemerne; men der er en sldende mangel pa dokumenterede

lzsninger —

en jeg mener at man har en moralskforphgtelse t|| at b|-
drage konstruktivt

Bare at sidde pa sidelinjen og pege fingre af andre, som rent
faktisk forsager at forbedre situationen, er i mine gjne decide-
ret uetisk

Det svarer til at have lovet en ve
ning og s bare still sng

OPSUMMERING : :

Forudseetninger for '

== arbe]der med andre emner inden for terapi, coachmg, under-
visning, proceskonsultation mv.

Robusthed bliver ofte individualiseret, hvilket skaber en inef- -
fektiv tilgang til tackling af stressbelastninger

Det er urealistisk at forlange, at. Ile,pfa\
vaere psykisk hardfﬂre .

OPSUMMERING : :

Der er brug for, at soc

Det er uehsk, hvis man ngjes med destruktivt at kritisere an-
dres arbejde, uden selv at bidrage konstruktivt

Fremtidens ledelsesteorier ber veere langt mere humane og
teenke etik mere ind

Dette materiale af Ebbe Lavendt er beskyttet af loven om ophavsret. Kopiering eller uddeling uden
forudgéende, skriftlig tilladelse betragtes som en rettighedskreenkelse og vil medfgre sagsanleeg.
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i
aet_jf_,gggggeﬁnsﬁs' gﬂgt P Kancicaton i deter foret
~ job, de helt praecist er ved at sage

Hvis alle fagforeninger i Danmark eksempelvis kunne blive
enige om at lave et indeks over samtlige arbejdspladser, hvor
deres medlemmer er ansat — inddelt i grenne, gule og rade
arbejdspladser afhaengigt af den behandling med bejderne
far - sa ville der komme helt andre boller pa s =

Der V|Ile pludsellg veere gamsah

UNDERSUGELSER AF s m
ANSATTE OG.ARB

i—k z

i
n’ﬁ,ﬂ@ﬂ&ﬁren grundlg udsprargen af kandi
n meget mindre grundig udspergen af lederen,
= o'Negaerne mv.

: Rekrutte

Hvis man som headhunter far en del af sit honorar for en suc-
cesfuld rekruttering, ber man veere ekstra opmaerksom pa, at
den enkelte kandidat er szerligt hardfer, hvis der er tale om en

= Pé samme méde er der enkelte virksomheder, som rekrutterer
velfungerende grupper af medarbejdere pa én gang

Individuelle kandidater kan ikke veere sikre pa at tage deres 3
robusthed med sig, fordi den ogsa afhaenger af re
omgivelser :

Derfor glver det mening_ai@nké‘_

HVIS JEG SKULLE

ez Sparge ind til mere end blot individuelle forhold

= Inddele testrapporten i individuelle kompetencer, beskyttende re-
lationer og sunde omgivelser

= Udvikle robusthedskort inddelt i tre kategorier
individer, rade kort for relationer qg‘%( n

BEDRE TEORIER 2

== V|dual|sere problemerne

Jeg mener derfor, at vi mangler mindst én ny ledelsesteori,
som er mere human end Human Ressource Management
Performance Management New Public Managem

Dette materiale af Ebbe Lavendt er beskyttet af loven om ophavsret. Kopiering eller uddeling uden
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KURSER

28.-29. november 2016, Coachin

.-12. april 201753 Positiv psykologi og stress
18.-19. maj.20 s Pen positive p'éykblogi »
15.-16. juni-2017, Vilj\estyrke \,
14.-15. august/2017, Positiveshealth
Positiv Psykolegisk Coagh' !

=

VIDEOER

Gyldensten, Cathiinéd(2010). \ BRISHOrSORtIndSIag omCom=
prehensive SoldigrFitness - SENOE20 00U TUDE"

Lavendt, Ebbe-(ma;j2015): dtere mol
Krifa, Arbejdslyst.aks e

PODCASTS

Lavendt, Ebbe; & $chiade, UIIa'% oktober 2016 ). #83 Styrk

din mentale robusthed. Soloprep

Lavendt, Ebbe;-&sliubka,
du psykisk robustz=Kfifa

rCaste

UNDERVISNIGNSMATERIALER

Lavendt, Ebbe (27. april 2016). For
shop pa Landskursus 201

Lavendt,
benhavn:

(2016). Veerktej til tankefeelder. Kabenhavn:
Center for PositiiPgykolog i i 3 s

Lavendt, Ebbe (201 3% Vaerkto]\tiLABCD. Kobenhavn: Cen-
ter for Positiv Psykelegi. 3 —

Lavendt, Ebbe (april;2016)&8
benhavn: CenterioF Pos_ili
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YOUTUBE-KANAL

Populere uplosds

Undenvisning ~ Samtaler  Konsulentydelser  Produkter  Kontakt  Q

@ Centerfor Positiv Psykologi

Positiv Pevlologl Portalen

Ve Pl Pt otrep mtniing f T o] e e iy it ek
positiv psykologi. Vi har derfor forsegt at gere det s& nemt som muligt at finde frem til materialer af
hoj kvalitet

TAK FOR
| DENNE
GANG!

For yderligere spergsmal
kontakt Ebbe Lavendt pa
4044 4366 eller pa
el@positivpsykologi.dk
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