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Agenda

Om, hur och pa vilket satt; positiv psykologi
Positiva kanslor

Leta, hitta och jobba med styrkor

Positiva interventioner
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Visste du att...

Aterkommande depressioner: 30 % hogre risk

WHO 2020: Nast vanligaste sjukdom, efter hjart- och
karlsjukdomar

WHO: Behovet av preventiva atgarder ar stort och bor ske
snabbt

www.positiv-psykologi.se



Behov av positiv psykologi?

1872-2003 i PsycINFO, 1:2 fler studier pa problembaserad
psykologi

Psykologins syfte fran borjan:

Laka det sjuka

Skapa och utveckla
Identifiera och ge naring till talanger

Interaktion, efterstravar balans: 50/50
Fokus pa optimalt fungerande och prevention

Nojdhet (om datiden), hopp och optimism (infor framtiden),
flow och valbefinnande i nutid

Forebygga problemen innan behov av behandling

www.positiv-psykologi.se
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och
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Valbefinnande
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Positiv
Psykologi
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business

Positiva
emotioner

Positivt
aldrande

Positiv
Psykologi

Positiv
coping

Resilience

Post
traumatisk
mognad

Styrkor och
karaktarsdrag



Languish or Flourish

Individer som upplever valbefinnande; blomstrar
Knappt 1/5 av alla vuxna i USA blomstrar
Merparten upplever att de sitter fast i ekorrhjulet

Franvaro av psykologisk ohalsa innebar inte narvaro av
valbefinnande

www.positiv-psykologi.se



Valbefinnande

e Hedonisk: Positiva och negativa affekter (PANAS), Satisfaction
with life Scale (SWLS)

e Eudemonisk: Olika variabler; acceptans, meningsfullhet,
positiva relationer, personlig utveckling och upplevelse av att
hantera sin omgivning (PWB)

www.positiv-psykologi.se



Positiva kanslor

Fredrickson (1998, 2001, 2002)

e Fokus pa losningar

e "Loser upp” negativa kanslor

e Ger snabbare aterhamtning: Resilience

e Kan trigga igang uppatgaende spiraler

e Underlittar alternativa beteenden vid stress

...ska vara genuina upplevelser.
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Positiva kanslor

BETEENDE-
FORANDRING!
Utvecklar
resurser & -
Flexibel i styrkor.

tanke &
v .
handllng. L&r nyH
Positiva
kanslor. Ser nytt
Lugn
Glad \zwga\r JC\H
N&jd
Uppdtgdende
spiraler av

positiva kénslor.



Vi behdver negativa kanslor

jﬁvgﬁdm Lé'u/\glor

W’dm lﬂo"mg\or
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Positivity ratio
e Vad ar ration mellan positiva och negativa kanslor?
e Positivity Ratio > 3-to-1

e “"Mindset of positivity”: var 6ppen, uppskatta, var nyfiken, var
vanlig och autentisk.

Fredrickson & Losada (2005). American Psychologist, 60, 678-686.

www.positiv-psykologi.se 11



Map Instructions

. Awe ..
Gratitude & Hope and optimism

Forgiveness ‘ /
\ Savoring

Joy <— | POSItive Emotion

/ ; Love
Managing Mood

/ \ Sharmg
Good News
Positive to

Humor & fun

Triggers Negative
Ratio
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DSM och VIA

DSM: problem, patologiskt fokus, syftet ar att fa manniskor
att laka

VIA: styrke-, positivt psykologiskt fokus, syftet ar att fa
manniskor att oka sitt valbefinnande

VIA, Values in action: 240 fragor, 5 gradig skala
Sammanstallt fran flertalet studier: www.viacharacter.org

Finns pa svenska, dock de langre rapporterna ar pa engelska

www.positiv-psykologi.se

13



Styrkor: Definition

“A strength is a pre-existing capacity for a particular way of
behaving, thinking, or feeling that is authentic and energising
to the user, and enables optimal functioning, development
and performance”

(Linley, 2008)

Energi + Autenticitet + Stark prestation och Utveckling

www.styrkebaseratarbete.se 14



Start
ANVAND DINA ) Positiva

STYRKOR MER. kanslor!
A
v
Battre
”Mo’rver.kgr prestation
Nf)‘?‘“,',v”y — och okat
ias’.
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Om styrkor

Battre resultat nar man fokuserar pa de anstalldas styrkor an
svagheter

Positivt resultat av att fokusera pa patienters styrkor initialt
(fatal studier)

Missuppfattning: Storsta potentialen for att vaxa ar ens
svagheter

Ju mer man anvander sig av sin styrka desto snabbare
inlarningskurva

En langtan att vilja agera som passar sin styrka
Inre motivation nar man anvander sig av sin styrka

www.positiv-psykologi.se 16



Fokusera pa styrkor

Manniskor som anvander sina styrkor dagligen har hogre
engagemang pa arbetet.

Team som dagligen fokuserar pa sina styrkor, pratar om,
agerar enligt dem, har 12.5 % hogre produktivitet.

Team som far styrkebaserad feedback visar 9 % hogre
lonsambhet.

Personer som anvander fyra eller fler av sina styrkor pa

jobbet dagligen har hogre prestation, 6kat valbefinnande och

upplever mindre stress.

www.positiv-psykologi.se
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24 styrkor i VIA (values in action)

Kreativitet

Nyfikenhet

Kritiskt tdnkande, 6ppen
Larande, utveckling
Perspektiv och visdom
Mod

Ihardighet, uthallighet
Arlighet, genuinitet
Entusiasm, energi
Vanlighet

Karleksfullhet

Social intelligens

Laganda

Rattvisa

Ledarskap

Forlatelse

Odmjukhet, anspraksldshet
Eftertanksamhet, noggrannhet
Sjalvreglering, sjalvdisciplin
Uppskattning

Tacksamhet

Hoppfullhet

Humor, lekfullhet
Spiritualitet, andlighet

od

\(@\ Mod

&) __

S Ihg@lghe’r &
Y . Arlighet
QY Kreativitet Enerai
N Nyfikenhet nerg! Karlek Z
S Oppenhet Vanlighet x

= Larande Social intelligens

Perspektiv

Andlighet

Lagarbete Humor
Rattvisa Skonhet & storhet
/g_ Ledarskap Hoppfullhet Qé/“
(& F'Orlc’:’relse Tacksamhet 2@
% Odmijukhet (/Q)
2 Eftertéinksamhet N
Sjalvkontroll “

Mattful lhet
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Ovning: Lyssna och titta

Berdtta om nagot som tar energi fran dig, nagot som du
tycker ar trakigt, 3-4 min

Ni andra observerar det ni hér och ser

Vaxla

Beskriv nagot som du alskar eller trivs med att géra, 3-4 min
Ni andra observerar det ni hér och ser

www.positiv-psykologi.se
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Leta efter styrkor

(Linley, 2008; Linley et. al., 2010)

Barndomsminnen: Vad minns du att du ofta gjorde som barn som
du fortfarande gor?

Energi: Vilka aktiviteter ger dig energi?

Autentisk: Nar kdnner du dig mest som hemma/ditt riktiga du?
Enkelhet: Vad kommer naturligt hos dig?

Uppmarksamhet: Nar ar du oftast uppmarksam, nar kommer den
av sig sjalv?

Snabb inlarning: Vad ar det du plockar upp snabbt, dar du lar dig
utan att anstranga dig?

Rost: Nar noterar du en skiftning i tonlage? Nar du hor energi och
engagemang da talar du troligen om din styrka.

Att-gora-lista: Notera de saker som du sallan behover skriva ned de
blir gjorda anda.

www.positiv-psykologi.se 20



Styrkor i balans

(Linley, 2008)

inte tillrackligt f for mycket

Styrkor, Styrkor,
underanvdnda overanvdnda

www.positiv-psykologi.se
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Ovning: Utforska

Vilka ar dina top5(-7) styrkor? Hur anvander du dessa i din
vardag? Pa vilket satt?

Var uppmarksam pa att klienten uppfattat styrkan pa ratt satt;
vilka styrkor samspelar i vilka situationer, hur ser det ut? Vad
gor du da? (beteende)

Nar underanvander du nagon av dina top5? Nar
overanvander du nagon av dina top5? Nar ar de i balans?

Nar kan du anvanda din ...mer respektive din ... mindre? Nar

borde de vara i balans men inte ar det? Hur kan du gora for
att komma dit? Vad kan du gora?

Nar du tittar/tanker pa dina styrkor vad tanker du da? Vad
kanner du da?

www.positiv-psykologi.se 22



Styrkor i samspel: Hur ser det ut?

Social intelligens och ledarskap
Kreativitet och skdnhetssinne
Optimism/hopp och entusiasm
Nyfikenhet och forlatelse

www.positiv-psykologi.se
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Hitta styrkor

Beskriv situation

Beteende

Tankar, kanslor

Konsekvenser

Styrkor

Lardom

Situation, sammanhang:
Var, nér, med vem/vilka?

Vad gor du? Konkretisera
aktivitet, handling.

Vad far igenom huvudet,

du nér du gor detta?
Skatta kansla: 0-10

vad tanker du? Vad kdnner

Vad leder det till pa kort
och lang sikt?

Vilka styrkor anvander du?

Vad tar du med dig fran den
har situationen?

Tisdag, 10-tiden pa fm, vi
har brainstorming mote,
med Kia, Petter och Elin

Jag kommer med nya idéer
till kampanjen t ex en idé
dar vi integrerar sociala
medier och som de andra
nappar pa. Jag ger positiv
feedback till de andra. Alla
brainstormar. C:a 2 tim.

i flow, &r inte medveten
om mina tankar férutom
alla idéer.

Energisk: 9
Lattsam: 6
Stark, saker: 8
Glad: 7

Under tiden &r jag nog mer

Vi har idéer att spinna
vidare pa, jag far jobba
med det jag trivs med -
att skapa nya idéer. Jag ar
nog ratt bra pa att
uppmuntra och ge berém
till Gvriga i teamet.

Kreativitet (Jag tdnker ut
nya sdtt att géra saker pd)
Energi/entusiasm (Jag gor
det med energi/entusiasm)
Mod (Jag agerar enligt mina
dvertygelser)

Laganda (Jag gér min del och
arbetar hdrt for gruppens
framgdng, uppmuntrar de
andra)

Jag kanner mig stark och saker
nar jag sitter och brainstormar
nya idéer till
marknadskampanjer med mitt
team.

Uppmarksamma fler tillfallen
dar jag kdnner pa liknande
satt, for att se om det skiljer
sig at beroende pa situation
och sammanhang.

www.positiv-psykologi.se
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Vad vill du 6va, trana pa?
Mal, onskat lage, riktning? Vad ar ett forsta steg? Att bli sakrare i mig sjalv,
lita till mig sjalv och mina beslut. Att 6va i vardagsbeslut.

Situation

Beteende, aktivitet

Styrkor

Konsekvens

Lardom

| vilka situationer, sammanhang
vill du dva
Var, nar, med vem/vilka

Vad ska du gora, hur lange ska
det paga

Vilka styrkor ska du utga fran,
hur ska du balansera dem
Oka +

Minska -

Vad leder det till pa kort och
lang sikt?

Hur kan du paminna dig om
dina framsteg
Vad kan du lara dig?

Situationer bade privat och pa
jobbet.

Ova p3 att ta beslut vid
restaurangbesok, inkop pa ICA,
inbjudningar/forslag fran
vanner

Ova p staende fot.

Jag ska svara det som forsta
poppar upp i huvudet. Oftast,
for att se vad som hander. Sen
ta ett djupt andetag och halla
fast vid det.

Eftertdnksamhet/varsamhet:
minskar jag -

(Jag gér alltid noggranna val)
Nyfikenhet: 6kar jag +

(Jag dr alltid nyfiken pa
omvdrlden)

Kort sikt: Formodligen lite eller
mycket jobbigt, oro for att jag
valt fel.

Lang sikt: Okat sjalvfortroende,
mer energi och tid over till
annat. Far lara mig nya saker,
uppleva mer.

Varje fredag kvall tittar jag
tillbaka pa veckan och skriver
ned vilka situationer jag gjort
det i och vad det lett till. Far
bevis for nar det funkar och
inte.

Att lita till mig sjalv.

www.positiv-psykologi.se
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Positiva interventioner

Anvanda sina styrkor: Identifiera styrkor (VIA, Strengthsfinder,
Realise2), anvanda top styrkor pa nya och olika satt

Tre bra saker: Skriv ned tre bra saker som gatt bra under
dagen och varfor

Nar jag ar som bast: Skriv ned ett tillfalle nar du var som bast
och vilka styrkor du anvande da

Tacksamhet: Skriv ned de saker du ar tacksam over, varje dag
i tva veckor, sen en gang/vecka
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Vill du veta mer?

www.styrkebaseratarbete.se
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