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København
Tirsdag den 26.02.10

Positiv psykologi
- Glad og tilfreds med vilje

Et bud på definition af positiv psykologi

Positiv psykologi søger at forstå og opbygge styrker og dyder som gør 
at individer og samfund trivesat individer og samfund trives

Studere det som fungerer og opnå viden på baggrund af succeser 
snarere end ved at studere ulykke
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Positiv psykologi – ’nyt’ skud på stammen

Der mangler balance indenfor psykologien …

Det handler om at få psykologien til at blive mere omfattende ved 
at skifte fokus fra kun at se på negative fænomener til at se på 
både det positive og det negative

Fokus i psykologiske artikler – fra 1967-2000:

Vrede: 5.584 Glæde (joy): 415

Angstneurose: 41.416 Lykke (happiness): 1.710

Depression: 54.040 Livstilfredshed: 2.582

Forhold: 21 / 1

Forskerne bag positiv psykologi

Forfædrene Fædre

Karen Horney Abraham 
Maslow

Carl Rogers Martin Seligman Mihaly 
Csikszentmihalyi

Horney: Det gode kommer til udtryk i de rette 
i l

Seligman:1998 tale i APA, lykke & 
i t t komgivelser

Maslow: Selv aktualisering, heroisme og godhed

Rogers: Tro på det gode i mennesket / 
værdipotentiale

signaturstyrker

Mihaly C.: Flow, kreativitet & 
intelligens
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Kan jeg gøre mig selv varigt lykkeligere?

Livsomstændigheder; 

8-15 %

Viljemæssige variable; 
35-42 %

Genetisk; 50 % (vi har arvet en ’lykketermostat’ fra 
vores forældre)
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Opskriften på et lykkeligt liv …

Martin Seligman (2002):

Det behagelige liv: hedonisk variant hvor positiv Det behagelige liv: hedonisk variant hvor positiv 
affekt maksimeres og negative emotioner og 
smerter minimeres

Det engagerede liv: personlige styrker og talenter 
anvendes til at absorbere sig i det som engagerer 
én (flow)én (flow)

Det meningsfulde liv: man tjener noget eksternt / 
eventuelt noget større end sig selv   

Den hedoniske trædemølle

Undersøgelser har vist, at gode ting og store 
præstationer har en forbløffende ringe evne til at hæve 
ens lykke mere end blot forbigående:

1. På mindre end tre måneder mister større begivenheder (såsom at 
blive færdiguddannet eller forfremmet) deres indvirkning på 
lykkeniveauet.

2. Rigdom, der givetvis har flere materielle goder i sit kølvand, har 
overraskende lav korrelation med lykkeniveau. Rige mennesker er 
stort set kun en smule lykkeligere end fattige.

3 R li dk t   t t k t i d  i  l d  i løb t f d t 3. Realindkomsten er steget markant i de rige lande i løbet af det 
seneste halve århundrede, men niveauet af livstilfredsstillelse er ikke 
ændret.

4. Et fordelagtigt ydre (der, ligesom rigdom, indebærer en række 
fordele) har ikke nogen større effekt på lykke.
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Bhutan er det eneste land i verden som 
har lykke som central element i dets 
politik

Bhutan indførte som sidste land i 
verden TV i 1999. Kanaler som MTV 
og International Wrestling er siden 
fjernet, da landets regering ikke 
mente de var med til at sprede lykke. 

10

Landets eneste trafiklys var tidligere 
placeret i dette kryds, men da det 
skabte frustration hos bilisterne 
genindførte man ’mennesket’. 
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Sæt en lille time af til at besvare 
testen. 

OBS! Testen kan kun gennemføres ved 
at du besvarer alle 240 udsagn fra 

ende til anden.

Breaking News! VIA testen er netop 
kommet på Dansk.

11

Adgang til signatur 
styrke testen.

12
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De 6 kernedyder De 24 signatur styrker

Visdom & viden 1. Nysgerrighed
2. Videbegær
3. Dømmekraft
4. Opfindsomhed
5. Social intelligens 
6. Perspektiv 

Mod 7. Tapperhed
8. Udholdenhed 
9. Integritet

Medmenneskelighed & 
kærlighed

10. Venlighed 
11. Kærlighed

Retfærdighed 12. Samfundssind
13. Fairness
14. Lederevner

Selvbeherskelse 15. Selvkontrol
16. Forsigtighed 
17 Ydmyghed17. Ydmyghed

Åndelighed og transcendens 18. Værdsættelse af skønhed
19. Taknemlighed
20. Håb
21. Åndelighed
22. Tilgivelse
23. Humor
24. Livsglæde

Hvad er en dyd ifølge Seligman…?

Martin Seligman og kolleger læste Aristoteles og Platon, Aquinas, 
Augustinus, Det Gamle Testamente og Talmuden, Kungftuse, Buddha, 
Lao-Tze, Bushido (Samuraiernes kodeks), Koranen, Benjamin Franklin 
og … – mere end 200 kataloger over dyder. Til deres store overraskelse 
h ld d  t  tli  f di  t diti   t kt  i   t  hyldede næsten samtlige af disse traditioner, som strakte sig over tre 
tusind år og hele jordens overflade, seks dyder:

• Visdom og viden
• Mod
• Kærlighed og medmenneskelighed
• Retfærdighed
• Selvbeherskelse
• Åndelighed og transcendens• Åndelighed og transcendens

De seks dyder ses m.a.o. som centrale karakteristika, hvilke næsten alle 
religiøse og filosofiske traditioner går ind for – og samlet rummer de 
ideen om god karakter. Dyder opnås via aktivering af vores 
signatur styrker!
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Hvad er en signatur styrke?

Hvad er signaturstyrker ifølge Seligman? 

For det første er en styrke et træk, et psykologisk karakteristikum, der kan ses i 
mange forskellige situationer og gennem længere tid.

For det andet er styrke værdifuld i sig selv. Styrker frembringer ofte gode 
konsekvenser.

Styrker er med andre ord moralske træk hos personer … og dermed mål i sig selv 
…

Udfoldelse af en styrke fremkalder som regel ægte positive følelser hos udøveren; 
stolthed, tilfredshed, glæde, tilfredsstillelse eller harmoni. Derfor udfoldes styrker 
og dyder ofte i vinde-vinde situationer. 

En styrke involverer beslutninger om, hvornår den skal bruges, og om den skal 
videreudvikles. Udøvelsen af vilje er derfor central!

Eksempel på 
testresultat

16
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The 3 blessings – bare én gang om ugen…

Hvad siger forskningen?

1) Identifikation af signaturstyrker:
Førte til mere lykke og mindre depression omgående
Hvis du også bruger dine styrker aktivt kan det øgede niveau måles 
op til 6 mdr. efter
(S li  2004)(Seligmann, 2004)

2) Nogle styrker er associeret med bedring fra smerter
(Petersen, Park og Seligmann 2006)

3) Militære ledere (fx West Point kadetter)
Er højere på styrkerne ærlighed, håb, mod og teamwork end den 
civile befolkning
(Matthews et al 2006)(Matthews et al 2006)

4) Efter 11. september er styrker som taknemmelighed, håb, 
venlighed, kærlighed, lederskab, spiritualitet og teamwork taget til
NB! Styrker kan altså variere og ændre sig ift. ydre 
omstændigheder
(Petersen & Seligmann, 2003)
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Hvorfor fokuserer vi ikke på styrker?

1) Evolution: 
Den negative fejlmargen og tilpassede- Den negative fejlmargen og tilpassede

løsninger
-At overse det positive har ikke nær så 
store konsekvenser/omkostninger som at 
overse det negative

2) Sproget:
- Jo flere ord du kan bruge til at Jo flere ord du kan bruge til at 
italesætte styrker – Jo flere får du øje 
på!!!

Teorien omkring håb

Hvis FP/klient/eksperten udtrykker
håbløshed – fx ”Jeg har
ikke evnerne”

1) P th thi ki1) Pathway thinking:
Mange kreative løsningsmuligheder 
– brainstorm med personen/teamet 

(positiv/negativ)
– brug humor ≥ fald i ængstelse, uro 

(angst/nervøsitet), det er 
midlet til at bygge pathway thinking op

2) Agency thinking:2) Agency thinking:
Grundlæggende tro på at kunne kontrollere 
favorable udfald
- Tappe andre ressourcer, tidligere succes'er, 
championing, AI metoder etc.
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Kom godt i gang med Positiv Psykologi

1) Skift fokus:
Zegarnik effekt (Baumesiter) – det dårlige er stærkere end det gode
Pygmalion Effekt (forskningsforsøg), fokus på det reversible 
førte til øget velbefindende og fald i depression

2) Fokus på styrker – udvikling af et nyt sprog:
Gratis og online test til identifikation af styrker

3) Fokus på at bygge den positive ramme/påvirkning:
Som en ressource ikke bare som en erfaring!!! Ideelle forhold 3:1 ☺

4) Strategier til at opbygge håb og optimal performance
Pathway thinking: mange kreative løsninger til en udfordring (fx 
brainstorming sammen)
Agency thinking: grundlæggende tro på at kunne kontrollere 
favorable udfald

• Hvad kan vi bruge Positiv Psykologi til?
– Identifikation af potentiale?

Opsummerende diskussion

Identifikation af potentiale?
– Hvordan anvendes styrkerne?
– Hvilke kendetegn er der ved styrkerne?
– Hvordan anvendes styrkerne i coaching?
– Hvilke styrker er til stede i jeres hverdag?

Mm– Mm.


