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LÆRINGSMÅL

Konkrete metoder, der skaber 
større arbejdsglæde, øget 
samarbejde og bedre kvalitet

Klogere på dig selv og dine 
egne styrker

Klogere på, hvordan du kan 
lede dine medarbejdere ved at 
bygge videre på det, der alle-
rede virker

PROGRAM



3

SPØRGSMÅL OG CASES

Jeg har samlet de spørgsmål og cases, som I har indsendt

De er inddelt i emner, der svarer til overskrifterne på program-
met

Når vi kommer til hvert emne, vil jeg efter bedste evne forsøge 
at svare på spørgsmålene

Vi kan i fællesskab drøfte de forskellige cases

Du er også meget velkommen til at stille flere spørgsmål under-
vejs

SPILLEREGLER

Du vælger selv din måde at deltage på

Tag ansvar for din egen læring

Vær gavmild med dine erfaringer, men forvent også at jeg 
kan give ordet videre til de andre

Stil spørgsmål undervejs

Du må gerne udfordre oplægsholderen.  Der er plads til 
forskelle og uenigheder

Vi behøver ikke følge slideshowene

Tiderne på programmet er kun cirkatider - på nær frokost-
pausen
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SPILLEREGLER

Det, vi taler om – i grupperne – er fortroligt

Bidrag til den gode stemning

Sæt venligst din mobil på lydløst og læg den væk

Rejs dig op i alle pauser

Kurset er en kombination af oplæg, cases, dialog og gruppe-
arbejde, hvor der er plads til spørgsmål og erfaringsudveksling, 
diskussion og refleksion

Der er god tid til sparring på egne udfordringer

Deltagelse kræver ikke forhåndskendskab til emnet, men det 
forventes, at du:

� Har forberedt dig inden kurset, 

� Er villig til at deltage aktivt 

� Afsætter tid efter kurset til at implementere noget af det lærte

Vi behøver ikke at komme igennem alt undervisningsmaterialet.  
Det er skrevet, så du kan læse det senere

FORVENTNINGER
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KURSUSMAPPEN

EBBE LAVENDT

Uddannelser

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

Titler Erhvervspsykolog og ph.d.-studerende

Arbejds-
pladser

Teknologisk Institut og Institut for Idræt og Ernæring, 
Københavns Universitet

Opgaver
Coaching, positiv terapi, supervision, rådgivning, 
undervisning og forskning

Specialise-
ring

Positiv psykologi, evidensbaseret coaching, work-life
balance, stresshåndtering og personlig udvikling
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STYRKEBASERET 
INTRODUKTION

Der er ca. 1 minut pr. person til at 
præsentere sig selv 

Formuler dig venligst kortfattet:

� Navn

� Eventuel viden om og erfaringer med 
styrkebaseret ledelse

� Én af dine fem topstyrker

� Hvordan den styrke har påvirket dit 
arbejdsliv

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 – dvs. 1) når vi 
har det godt, og 2) når vi 
klarer os godt

LAVENDT
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PERMA

Over-

begreb
Trivsel

Inddeling
1. Positive 
emotioner

2. Enga-
gement

3. Relatio-
ner

4. Mening 5. At 
præstere

Forkor-

telse
P E R M A
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POSITIV 
PSYKOLOGI 

UNDERSTØTTER 
FREM

FORRETNINGS-
DRIVENDE

Forretningsudvikling – med afsæt i 
viden og fakta

Tilskynder til samarbejde
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STYRKER

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

I bogen beskrives 6 dyder, som 
underinddeles i 24 styrker
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”Styrker vil sige tanker, følelser og 
handlinger, man typisk udøver ganske 
naturligt, men som kan variere på 
tværs af kontekster.  De kan være mo-
ralsk værdsatte og har at gøre med 
noget, man behersker, er god til og 
har viden om, som giver lyst og ener-
gi, og som muliggør ønskede resulta-
ter.”

LAVENDT, 2013

Kompetence = 
resultatskabende 
handlinger

SHL DANMARK



13

KOMPETENCEPOTENTIALER

DER ER MANGE MÅDER       
AT VÆRE KOMPETENT PÅ
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Styrker er at motiveres af det, som 
falder én naturligt, og som man er 
god til

Når kompetencepotentialerne (moti-
vation, personlighed og færdighed) 
går op i en højere enhed, er der tale 
om en styrke

Man kan godt være kompetent til 
noget, uden at have en styrke inden 
for det område

FORSKEL PÅ 
STYRKER OG 

KOMPETENCER

GALLUPS FORSTÅELSE 
AF STYRKER

RATH, 2007
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RESSOURCER EKSEMPLER

Personlige ressourcer
(fysiske og psykiske)

Hvad du ved (know what), kan 
(know how), har lyst til (motivation) 
mv., som du kan bringe i spil

Sociale ressourcer
Hvem du kender (know who), som 
vil hjælpe dig

Kontekstuelle ressourcer Hvad du har adgang til

STYRKER = PERSONLIGE 
RESSOURCER

At fokusere på styrker er en-
ergigivende og fører til en 
øget indsats, hvorimod fokus 
på svagheder er demoralise-
rende, reducerer selvtillid, og 
fokus på problemer øger ne-
gative følelser.

CAPP; TILPASSET FRA 
THE CORPORATE LEADERSHIP COUNCIL, 2002
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FORDELE VED
AT KUNNE BRUGE 

STYRKER TIL DAGLIG

Ansatte, der er i stand til at bruge 
deres styrker på arbejdet, er i gen-
nemsnit:

� seks gange så tilbøjelige til at 
være engagerede i deres job

� tre gange så tilbøjelige til at have 
høj livskvalitet

� 38 % mere produktive 

� og har 44 % større succes med 
kundeloyalitet

Desuden forbedrer en styrkebaseret 
tilgang de ansattes selvtillid, retning, 
håb og venlighed mod andre

RATH, 2007; CLIFTON & HARTER, 2003

ULEMPER VED IKKE 

AT KUNNE BRUGE 
STYRKER TIL DAGLIG

Hvis du ikke kan bruge dine styrker 
på arbejde, er der stor sandsynlighed 
for at du:

� gruer for at gå på arbejde

� har flere negative end positive 
udvekslinger med dine kollegaer

� behandler dine kunder dårligt

� fortæller dine venner, hvor elen-
dig din arbejdsplads er

� opnår mindre på daglig basis

� har færre positive og kreative øje-
blikke

Desuden har det endnu værre kon-
sekvenser for dit helbred og dine for-
hold til andre

RATH, 2007
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STYRKEFOKUS FØRER TIL 
ENGAGEMENT

RATH & CONCHIE, 2008

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



18

STYRKEBASERET 
LEDELSE

Alle mennesker har styrker / person-
lige ressourcer – og alle har svag-
heder

Styrkebaseret ledelse handler om at 
fokusere på ressourcerne – både 
medarbejdernes og lederens egne 
styrker – når man skal lede og fordele 
arbejdet

Forskning understøtter, at det normalt 
giver gode resultater

FREMSENDTE 
SPØRGSMÅL
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CASES

MÅLET MED ØVELSEN ER AT FÅ SPARRING PÅ 
UDFORDRINGER I FORM AF VIDEN, ERFARING-
ER OG IDÉER TIL MÅDER AT HÅNDTERE UDFOR-
DRINGERNE PÅ

ØVELSEN FOREGÅR I PLENUM OG TAGER DEN 
TID, DEN TAGER

4F
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4F-MODELLEN

1. FINDE STYRKER
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GRATIS STYRKETEST PÅ 
VIASURVEY.ORG

TEST = 
SAMTALEGRUNDLAG

Mange mennesker har svært ved at 
sætte ord på, hvad de er gode til

Karakterstyrketesten VIA giver in-
spiration til, hvilke ord du kan bruge 
for egne og andres styrker

På den måde kan en styrketest fun-
gere som et godt udgangspunkt for en 
samtale om styrker

Der findes forskellige styrketest

VIA-karakterstyrketesten er den mest 
udbredte
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STYRKEKORT SOM 
ALTERNATIV TIL TEST

Nogle mennesker bryder sig ikke om test

Som alternativ kan man bruge styrkekort til at identificere styrker

Der findes i dag mange forskellige slags styrkekort, som appellerer 
til forskellige målgrupper

Hvis det af en eller anden 
grund ikke er muligt at 
bruge test eller styrkekort, 
kan du i stedet lave styrke-
spotting

Læg mærke til, hvad fo-
kuspersonen, er god til

Sig til personen, 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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Hvad har du lagt 
mærke til, at en 
af dine lederkol-
legaer er god til?

MOTIVERENDE
Giver konstruktiv feedback – giver og 
modtager feedback så andre kan 
opleve sig succesfulde og betyd-
ningsfulde
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FÅ LAVET ET STYRKEPORTRÆT 
PÅ WORDLE.NET

FREMSENDTE 
SPØRGSMÅL
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IDENTIFICER DINE 
MEDARBEJDERES 
STYRKER

MÅLET MED ØVELSEN ER AT IDENTIFICERE DINE 
MEDARBEJDERES MEST KARAKTERISTISKE 
STYRKER

ØVELSEN VARER CA. 30 MINUTTER I ALT

CASES

MÅLET MED ØVELSEN ER AT FÅ SPARRING PÅ 
UDFORDRINGER I FORM AF VIDEN, ERFARING-
ER OG IDÉER TIL MÅDER AT HÅNDTERE UDFOR-
DRINGERNE PÅ

ØVELSEN FOREGÅR I PLENUM OG TAGER DEN 
TID, DEN TAGER
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2. FORSTÅ STYRKER

SIGNATURSTYRKER 
OVER TID

07.11.2006 21.06.2008 17.03.2009 13.02.2010 31.07.2011

1 Nysgerrighed Nysgerrighed Nysgerrighed Nysgerrighed Nysgerrighed

2 Videbegær Gejst Gejst Dømmekraft Vedholdenhed

3 Gejst Vedholdenhed Vedholdenhed Gejst Perspektiv

4 Dømmekraft Dømmekraft Dømmekraft Vedholdenhed Gejst

5 Ærlighed Videbegær Perspektiv Ærlighed Ærlighed
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RANGORDENEN 
KAN ÆNDRE SIG

07.11.2006 21.06.2008 17.03.2009 13.02.2010 31.07.2011

1 Nysgerrighed Nysgerrighed Nysgerrighed Nysgerrighed Nysgerrighed

2 Videbegær
Gejst
(+1)

Gejst
Dømmekraft 

(+2)
Vedholdenhed 

(+2)

3 Gejst
Vedholdenhed

(+8)
Vedholdenhed

Gejst
(-1)

Perspektiv 
(+6)

4 Dømmekraft Dømmekraft Dømmekraft
Vedholdenhed 

(-1)
Gejst
(-1)

5 Ærlighed
Videbegær

(-2)
Perspektiv

(+6)
Ærlighed

(+2)
Ærlighed

NOGLE KARAKTERTRÆK 
VARER VED

07.11.2006 21.06.2008 17.03.2009 13.02.2010 31.07.2011

1 Nysgerrighed Nysgerrighed Nysgerrighed Nysgerrighed Nysgerrighed

2 Videbegær Gejst Gejst Dømmekraft Vedholdenhed

3 Gejst Vedholdenhed Vedholdenhed Gejst Perspektiv

4 Dømmekraft Dømmekraft Dømmekraft Vedholdenhed Gejst

5 Ærlighed Videbegær Perspektiv Ærlighed Ærlighed
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STYRKER UDFOLDES 
VED BRUG

07.11.2006 21.06.2008 17.03.2009 13.02.2010 31.07.2011

1 Nysgerrighed Nysgerrighed Nysgerrighed Nysgerrighed Nysgerrighed

2 Videbegær Gejst Gejst Dømmekraft Vedholdenhed

3 Gejst Vedholdenhed Vedholdenhed Gejst Perspektiv

4 Dømmekraft Dømmekraft Dømmekraft Vedholdenhed Gejst

5 Ærlighed Videbegær Perspektiv Ærlighed Ærlighed

NOGLE RYGER UD OG 
KOMMER EVT. IGEN

07.11.2006 21.06.2008 17.03.2009 13.02.2010 31.07.2011

1 Nysgerrighed Nysgerrighed Nysgerrighed Nysgerrighed Nysgerrighed

2 Videbegær Gejst Gejst Dømmekraft Vedholdenhed

3 Gejst Vedholdenhed Vedholdenhed Gejst Perspektiv

4 Dømmekraft Dømmekraft Dømmekraft Vedholdenhed Gejst

5 Ærlighed Videbegær Perspektiv Ærlighed Ærlighed
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HVORDAN SER VI UD?

HVEM LIGNER VI?

Hjerte

Sind

S
oc

ia
lt 

fo
ku

s
Individuelt fokus

Topledere

Kokke
Professorer

Doktorer
Advokater

Revisorer

Lærere
Sygeplejersker
Socialarbejdere

Bartendere
Sælgere
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Danskere scorer højst på nysgerrig-
hed, ærlighed, evnen til at elske, fair-
ness og venlighed

Dernæst kommer humor, social be-
gavelse, dømmekraft, samarbejde og 
taknemmelighed

Entusiasme ligger som nr. 11, hvilket 
er meget højt sammenlignet med de 
fleste andre lande, hvor den normalt 
er nede på omkring 20-pladsen!

På tværs er 75 nationer er de mest 
udbredte styrker ærlighed, fairness, 
venlighed, dømmekraft og nysgerrig-
hed

DANISH DYNAMITE

HOLDETS SAMLEDE 
STYRKEPROFIL

MÅLET MED ØVELSEN ER AT LÆRE, HVORDAN 
MAN KAN ARBEJDE MED ET TEAMS SAMLEDE 
STYRKEPROFIL

ØVELSEN VARER CA. 15 MINUTTER I ALT
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Konteksten afgør, om 
en bestemt måde at 
optræde på kan be-
tragtes som en styrke 
eller ej

OVERFORBRUGER DU DINE 
SIGNATURSTYRKER?

LINLEY, 2008
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Hvem kender du, 
der som leder, 
bruger en eller flere 
af sine topstyrker 
for meget?

FREMSENDTE 
SPØRGSMÅL
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FORSTÅ DINE 
MEDARBEJDERE

MÅLET MED ØVELSEN ER OPNÅ EN STØRRE 
FORSTÅELSE FOR DINE MEDARBEJDERES 
TOPSTYRKER

ØVELSEN VARER CA. 20 MINUTTER I ALT – INCL. 
DISKUSSION I PLENUM

CASES

MÅLET MED ØVELSEN ER AT FÅ SPARRING PÅ 
UDFORDRINGER I FORM AF VIDEN, ERFARING-
ER OG IDÉER TIL MÅDER AT HÅNDTERE UDFOR-
DRINGERNE PÅ

ØVELSEN FOREGÅR I PLENUM OG TAGER DEN 
TID, DEN TAGER
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SUMMEAKTIVITET

REJS DIG VENLIGST OP.  FIND EN NY MAKKER, 
OG DISKUTER SPØRGSMÅLENE:
� LÆRING.  HVAD HAR DU HÆFTET DIG VED?

� ERFARING.  HVOR KENDER DU DET FRA?

� HOLDNING.  HVAD TÆNKER DU OM DET I FORHOLD TIL DIN 
NUVÆRENDE ARBEJDSSITUATION?

� HANDLING.  HVAD KAN DU KONKRET GØRE FREMOVER?

3. FORME STYRKER
OG JOB
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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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UDVIKLING 
AF STYRKER FREM 
FOR SVAGHEDER

Gallups massive forskning viser, at 
muligheden for at udvikle vores styr-
ker er vigtigere for vores succes, end 
vores rolle, titel eller løn

Vi har desuden mange gange større 
potentiale for vækst, når vi investerer 
energi i at udvikle vores styrker frem 
for at korrigere vores mangler  

Du kan populært sagt blive meget 
mere af det, du i forvejen er

Det er samtidig vejen med mindst 
modstand

RATH, 2007

Styrker er som en speeder, der får dig 
hurtigere frem

Svagheder er som en bremse, der holder 
dig tilbage

Nogle gange kan du bare trykke mere på 
speederen – dvs. bruge dine styrker

Hvis noget virkelig bremser dig, vil det væ-
re klogt at gøre noget ved en eller flere af 
dine svagheder

STYRKER OG 
SVAGHEDER
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REALISEREDE STYRKER

CAPP, 2009

Hvad er du god 
til, som giver 
dig mest ener-
gi, og hvordan 
kan du gøre 
mere af det?
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Hvad er du god til, 
som dræner dig,
og hvordan kan du 
gøre mindre af det?

Hvad er du god til, 
som du ikke har 
haft lejlighed til at 
bringe i spil? 
(”Skjulte talenter”)
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Hvad er du dårlig 
til, og hvad kan du 
gøre ved det?

De styrker, som du                         
endnu ikke har udfoldet,                 
udgør et stort potentiale

Her vil du sandsynligvis have            
størst rum for vækst og udvikling

Identificer muligheder, du har eller 
kan skabe for at udøve og udvikle 
disse styrker mere

FOKUSER ISÆR 
PÅ UBRUGTE 
STYRKER

CAPP, 2009
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“Using a signature strength 
in a new way has been 
rigorously documented to 
raise happiness and lower 
depression for at least six 
months.”

MARTIN SELIGMAN

VÆRKTØJ TIL MUS
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STYRKEBASERET 
MUS

MÅLET MED ØVELSEN ER AT TRÆNE SAMTALER 
MED MEDARBEJDERE, HVOR FOKUS ER PÅ 
STYRKER OG UDVIKLING AF STYRKER

ØVELSEN VARER CA. 25 MINUTTER I ALT – INCL. 
OPSAMLING I PLENUM

UDVIKLING I FORM AF 
UDFOLDELSE

Hvis din målgruppe var planter, og du 
var gartner, ville dit primære job være at 
skabe de rette vækstbetingelser, så 
planterne kunne udfolde sig

For at opnå vækst behøver mennesker 
ikke at lave om på sig selv

Udfoldelse af styrker kan foregå direkte 
på jobbet og kan dermed spare tid og 
penge til kurser

Vækstbetingelserne skal blot være til 
stede, så arbejdsprocesserne bliver til 
udviklingsprocesser
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Den mest almindelige tilgang til kom-
petenceudvikling er træne ansatte i at 
udfylde jobbet

Et alternativ er at tilpasse jobbet til 
den enkeltes styrker (eng. job craf-
ting)

UDVIKLING AF PERSON 
ELLER JOB?

Hvordan kan du 
helt konkret lave 
jobcrafting?
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FREMSENDTE 
SPØRGSMÅL

CASES

MÅLET MED ØVELSEN ER AT FÅ SPARRING PÅ 
UDFORDRINGER I FORM AF VIDEN, ERFARING-
ER OG IDÉER TIL MÅDER AT HÅNDTERE UDFOR-
DRINGERNE PÅ

ØVELSEN FOREGÅR I PLENUM OG TAGER DEN 
TID, DEN TAGER
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4. FORANKRE STYRKER

Kun en tredjedel er “helt 
enige” med udsagnet:  
“På arbejde har jeg mu-
lighed for hver dag at 
gøre det, jeg er bedst til.”

RATH, 2007
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Hvad ville du 
svare?  Kan du 
bruge dine styr-
ker hver dag?

HVORDAN KAN MAN BRINGE 
STYRKERNE I SPIL?

Der er forskellige måder at bringe styrkerne i spil på – f.eks.:

1. Du kan tage udgangspunkt i en af dine udfordringer / mål.  
Hvordan kan jeg håndtere situationen på en nem og lystfyldt 
måde?  Den tilgang kan f.eks. bruges i forbindelse med 
dagligdags problemløsning

2. Du kan tage udgangspunkt i en af dine styrker.  Hvad kan jeg 
bruge den til?  Hvor er det en fordel at have sådan en styrke?  
Den tilgang kan f.eks. bruges i forbindelse med karriereafklaring
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DEN RETTE HYLDE I LIVET

STYRKER DRØMME

LYST OG VÆRDIER

MENING / MISSION

EKSEMPLER PÅ
ARBEJDE MED STYRKER
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FREMSENDTE 
SPØRGSMÅL

MANUAL TIL STYRKE-
BASEREDE LØSNINGER

MÅLET MED ØVELSEN ER AT FINDE PÅ IDÉER 
TIL, HVORDAN DU KAN LØSE DINE UDFOR-
DRINGER VED AT TRÆKKE PÅ DINE EKSISTE-
RENDE STYRKER.  IDEELT SET SKULLE DET 
GERNE GØRE HÅNDTERINGEN AF UDFOR-
DRINGER NEMMERE OG MERE LYSTFYLDT

ØVELSEN VARER CA. 45 MINUTTER I ALT INCL. 
DISKUSSION I PLENUM.
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STYRKETEST

REJS DIG VENLIGST OP, OG FIND EN NY MAK-
KER

MÅLET MED ØVELSEN ER AT FINDE DEN STÆR-
KESTE DELTAGER

ØVELSEN VARER CA. 2 MINUTTER I ALT

CASES

MÅLET MED ØVELSEN ER AT FÅ SPARRING PÅ 
UDFORDRINGER I FORM AF VIDEN, ERFARING-
ER OG IDÉER TIL MÅDER AT HÅNDTERE UDFOR-
DRINGERNE PÅ

ØVELSEN FOREGÅR I PLENUM OG TAGER DEN 
TID, DEN TAGER



52

SUMMEAKTIVITET

REJS DIG VENLIGST OP.  FIND EN NY MAKKER, 
OG DISKUTER SPØRGSMÅLENE:
� LÆRING.  HVAD HAR DU HÆFTET DIG VED?

� ERFARING.  HVOR KENDER DU DET FRA?

� HOLDNING.  HVAD TÆNKER DU OM DET I FORHOLD TIL DIN 
NUVÆRENDE ARBEJDSSITUATION?

� HANDLING.  HVAD KAN DU KONKRET GØRE FREMOVER?

INTERVIEW

MÅLET MED ØVELSEN ER AT GIVE DIG MULIG-
HED FOR AT STILLE DE ANDRE DELTAGERE OG 
UNDERVISEREN SPØRGSMÅL TIL EMNER, DU 
GERNE VIL BLIVE KLOGERE PÅ

ØVELSEN VARER CA. 15 MINUTTER I ALT
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PERSONLIG 
HANDLINGSPLAN

RESULTATSKABENDE

Holder fokus – formulerer, gentager 
og fokuserer på aftalte mål

Eksekverer – sikrer handling på af-
talte indsatser

Føler op på fremdrift – følger op, kon-
trollerer og igangsætter korrigerende 
handlinger
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DET VIDSTE JEG GODT I FORVEJEN! 
TROR DU, JEG ER DUM ELLER HVAD?

Budskaberne i positiv psykologi er langt 
hen ad vejen common sense

Derfor reagerer mange ved at sige:  
”Det vidste jeg da godt i forvejen”

Desværre er der forskel på common 
sense og common practice

Man kan også sige, at der er forskel på 
”indlæring og udlæring”

Det, de fleste især har brug for at lære, 
er hvordan de får tingene gjort i en travl 
hverdag

HANDLING
BAG ORDENE

Målopnåelse kræver handling

Handling kræver tid og ressourcer, 
som skal afsættes efter kurset

Du behøver ikke en genial plan for at 
gøre en forskel, men bare en plan du 
rent faktisk får gjort noget ved
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SPECIFIKKE 
HANDLINGSPLANER

Mennesker har behov for meget spe-
cifikke handlingsplaner, der er for-
bundet med bestemte tidspunkter og 
steder

Implementerings-intentioner er meget 
vigtige

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

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

SHELDON, 2012

TRÆNING

Det forventes, at du afsætter tid i 
kalenderen til at bruge noget af det 
lærte

Træn mindst én konkret arbejdssitu-
ation, som du ønsker at blive bedre 
til at håndtere



56

PERSONLIG 
HANDLINGSPLAN

MÅLENE MED ØVELSEN ER AT FORHOLDE DIG 
TIL, 1) HVAD DU HAR LÆRT PÅ KURSET, OG 2) 
HVORDAN DU KONKRET VIL IMPLEMENTERE 
LÆRINGEN I DIT ARBEJDE

ØVELSEN VARER CA. 25 MINUTTER I ALT INCL. 
OPSAMLING I PLENUM

AFRUNDING
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HVOR KAN DU
LÆRE MERE?

KURSUS: POSITIV PSYKOLOGI 
OG LEDELSE
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KURSUS: DEN ROBUSTE 
LEDER

KONFERENCE: ARBEJDS-
GLÆDE OG ROBUSTHED
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VIDEOER

PEAK-END THEORY

Ifølge peak-end theory husker vi 
bedst højdepunkter og afslutninger

Taknemmelighedsøvelse er en måde 
at afslutte undervisning på med en 
valuering, hvor det positive fremhæ-
ves – i modsætning til evaluering, 
hvor både det gode og det dårlige 
nævnes
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TAKNEMMELIGHEDS-
ØVELSE

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

TAK FOR 
I DAG!

For yderligere spørgsmål kontakt             
Ebbe Lavendt på 4044 4366 eller på 
el@positivpsykologi.dk


