Kvallens upplagg

Block 1: Valmaende + gruppdiskussion
Block 2: Positiv psykologi (pp) + gruppdiskussion
Block 3: Pp i kombination med coaching + gruppdiskussion

Fragestund pa slutet!
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Vad ar valmaende?

VALMAENDE = PSYKISK HALSA

Ett tillstand av valbefinnande dar individen upplever livets
meningsfullhet, kanner igen sina resurser, klarar livets
utmaningar och kan engagera sig i arbete och samhallet. Dit

hor saval en psykisk, fysisk, social som andlig dimension.
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Mental health OPTIMALT
- VALMAENDE
continuum

model @ @

En person med psykisk sjukdom, En person med starkt valmaende.
men som har fatt hjalp och mar
bra i vardagen.

PSYKISK SJUKDOM INGEN PSYKISK

SJUKDOM
En person med psykisk sjukdom En person som upplever
och som inte har fatt likgiltighet, ointresse och sallan
fungerande hjalp eller stod. gladje.
WAKE MINIMALT
WU P VALMAENDE Keyes, C. L. (2002). The mental health continuum: From languishing to

— flourishing in life. Journal of health and social behavior, 207-222.



PSYKISKT LIDANDE
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HEDONISM
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EUDAIMONIA
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BREAKOUT ROOMS - block 1

* Valmaende behover inte innebara frihet fran psykisk sjukdom, sa vad ar
da skillnaden mellan begreppen?

* Finns det nagot varde av psykiskt lidande eller ar malet att minska
lidandet sa mycket som mojligt?

* Nar upplever du hedonism i ditt liv, och nar upplever du eudaimonia?
* Finns det stunder da du upplever bade eudaimonia och hedonism?

Se reflektioner pa nasta slide
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Gruppens reflektioner fran block 1 @ Answers

Har man stéd och kontroll pé sin
situation s& &r man vélmdende trots
psykisk sjukdom.

vdlmdende kan variera du kan mé
bra och ha en psykisk sjukdom mé
ddligt utan psykisk sjukdom

Skillnaden &r en diagnos (mellan
skillnaden mellan sjuk o frisk)

Utveckling sker ofta vid psykiskt
lidande men samtidigt vill man
skonas, sa det é@r dubbelt.

Man behoéver frysa foér att kénna
tacksamhet for att uppskatta att inte
frysa.

Nar en ménniska jag hjalpt till nytt
arbete sa kénns det som en stor
lycka.

i Mentimeter

Man kan efter ett tag kénna
tacksamhet for sitt lidande. Det ger
en forstaelse for livets mening, pa ett
satt.

Nér varen kommer med ljuset s&
kénner jag lycka.

Né&r man ser att nat har hanti
ndagons blick kan lyckan vara i flera
dagar.

B



1. Skillnaden mellan vélmdende och
psykisk sjukdom: Diagnostiserad och
behandlad

1. Psykisk sjukdom kan innebdéra
valmdaende om man har fatt hjalp.2.
L&ra sig hantera om man hamnar i
psykiskt lidande, efterat kan man dra
Iardom av lidandet, vara tacksam av
att vara ur lidandet men

Det lilla man kan géra for att skapa
en forandring.

Gruppens reflektioner frén block 1 @ Answers

Det gar bra att kénna hedonism och
eudaimonia samtidigt

Kan ké&nna enorm lycka nér jag ser
att jag gor nytta nér jag samtidigt
njuter av att jobba.

Fraga 2: Man kanske inte konstant
kan vara lycklig, utan vi behover
stunder av lidande for att kédnna
lycka. Lidande &r en del av livet.

i Mentimeter

psykiskt lidande - det finns ett véarde
att kénna alla kénslor men att fastna
lange i ett psykiskt lidande utan att
vanda det tillbaka till véimaendet
igen har inget eget varde

Fraga 1: Man kan ha valméende trots
psykisk sjukdom om man far bra stéd.

2.Vardet ar reflektionstiden, tanka
om och ténka nytt, nya méjligheter

e B




Gruppens reflektioner frén block 1 @ Answers

Man mar bra fér stunden och
upplever inte att man ér sin sjukdom.
Man kan “dra férdel" av sin "tillstand"
for att skapa nagot véardefullt.

Svar fraga 2: lidandet &r en del av
livet det gor att vi utvecklas. Vi har
kontakt med hela vart kénsloregister.
Ok att kénna negativa kénslor. Vi
behover inte vara lyckliga jamt.
Skapar drogber

Vi kan arbeta proaktivt med
vélmdaende personer for att férhindra
dem fran att komma till psykisk
sjukdom. Psykiskt lidande kan hjalpa

Psykiskt lidande har inget varde

3. Basta element och nér man
coachar och hjalper

4. Hedonism - eudamimonia, brygga
over dar vi kan njuta av att hjéalpa
andra, en éverlappning

i Mentimeter

hedonism: 6l, godis, skratta och ha
kuleudamonia: féredrag med
konfliktlésning, vara tillsammans med
sitt barn, finnas till fér véinner och
medarbetare, san tillfredsstdllelse
man far som coach

1 En subjektiv upplevelse som kan
innebd&ra en skén kénsla 2 Beror pda
kontext o sammanhang. Det ér ok att
ma ddligt, fokus bor inte ligga p&
smartan utan kénna att det @r ok att
ma ddligt.

Fraga 4: Det @r nog individuellt, men
exv att lyckas med ett klientmote.

B



i Mentimeter

Gruppens reflektioner fran block 1 @ Answers

Lidande (men inte fér mycket)
behdvs for att kdnna lycka

Lidande &r en del av livet gor att vi
véxer och har kontakt med hela vart
kéansloregister

1. Fyrfaltaren ér en tydligt modell -
ratt eller fel2. Signaler fran kroppen
ar bra, det gér att man agerar3.
korta stunder, kunna stanna upp -
medvetenhet 4 Arbete i Amnesty

Test

Vdarde finns av psykiskt lidande for
véxande och en del av att vara
mdanniska

B



Positiv psykologi

”Positiv psykologi ar den vetenskapliga studien
av vad som gor livet mest vart att leva”
(Peterson, 2008)
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2 fel med positiv psykologi
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Men ar det verkligen vetenskap?

* Vetenskapliga metoder i syfte att granska teorier
* Oberoende forskning
* Kritiskt tankande och standig uppdatering

“... positiv psykologi ska inte férvéixlas med oprévad sjélvhjalp eller
sekuldr religion — oavsett hur bra dessa kan fa oss att ma. Positiv
psykologi dr varken en atervunnen version av kraften i positivt
tdnkande eller en uppféljare till The Secret."” (Peterson, 2008)
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Forskningsresultat

Manniskor 6verskattar pengars inverkan pa sin lycka med ganska mycket. Det har visst inflytande,
men inte alls sa mycket som vi kanske tror, sa att fokusera mindre pa att uppna rikedom kommer
sannolikt att gora dig lyckligare (Aknin, Norton, & Dunn, 2009).

Att spendera pengar pa upplevelser 6kar din lycka mer an att spendera pengar pa materiella agodelar
(Howell & Hill, 2009).

Tacksamhet ar en stor bidragande faktor till valmaende, vilket tyder pa att ju mer vi tranar pa
tacksamhet, desto battre mar vi (Seligman, Steen, Park, & Peterson, 2005).

Oxytocin kan framkalla storre tillit, empati och moral hos manniskor, vilket innebar att kramar eller
annan fysisk beroring ar bra for ditt och andras valmaende (Barraza & Zak, 2009).

Lycka ar smittsam; de med glada vanner ar mer benagna att vara lyckliga i framtiden (Fowler &
Christakis, 2008).

Manniskor som utfor goda garningar mot andra 6kar inte bara sitt valmaende, de ar ocksa mer
omtyckta av sina vanner daven om de goda garningarna inte har utforts till dem (Layous, Nelson,
Oberle, Schonert-Reichl, & Lyubomirsky, 2012).

Ideellt arbete for en sak du bryr dig om, forbattrar ditt valmaende och tillfredsstallelse i livet och kan
till och med minska symtom pa depression (Jenkinson et al., 2013).

Att spendera pengar pa andra manniskor resulterar i storre lycka for givaren, jamfort med att WAKE
spendera pengarna pa sig sjalv (Dunn, Aknin, & Norton, 2008). WU P
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Beautiful ideas - that can make us ill!

WAKE

WU P Bachkirova, T., & Borrington, S. (2020). Beautiful ideas that can make us ill: Implications
e for coaching. Philosophy of Coaching: An International Journal, 5(1), 9-30.



BREAKOUT ROOMS - block 2

Vad ar det for skillnad mellan positiv psykologi och stora gurus inom
personlig utveckling (exempelvis Tony Robbins)?

e Varfor ar det vardefullt att kanna till skillnaden?

Finns det tillfallen da interventioner/6vningar inom valmaende kan vara
skadligt?

Se reflektioner pa nasta slide
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Gruppens reflektioner fran block 2 Q Answers

Graden av validering

Gurus dr inte vetenskapligt bevisad

Skillnaden ér huruvida det é@r
forskning som ligger till grund for
erbjudandet. Gurus kanske ska ses
mer som inspiration och psykologi ar
mer forskning.

forskning och vetenskaplig grund ar
en skillnad

Alla évningar passar nog inte alla.
Man mdste ténka flera ggr innan man
ger en évning.

Vissa évningar ar ratt kraftfulla och
féljer man inte upp dem kan det ga at
fel hall.

d Mentimeter

Positiv psykologi ér
forskningsbaserad jémfért med
gurus som mer har ett eget motiv.

Man ska inte tro pé allt utan ha ett
kritiskt tdnkande.

Fraga 1: Positiv psykologi ska bygga
pd oberoende vetenskaplig
forskning.

(1 5]



for att veta om det finns nagot
beprévat bakom, och vad som ér
relevant for coaching

PP ar forskningsunderbyggt medan
"gurus” tar lite vad de kénner fér och
kan sdlja.

vara snall mot sig sjalv ar viktigt -
sjalvmedkéansla

Gruppens reflektioner frdn block 2 Q Answers

Foérsoka undvika att séga
“sanningar” som klienten tolkar
ordagrant.

Det ar vart att kénna till skillnaden
for att kunna vara trovérdig OM vi vill
skapa metoder som ar
forskningsbaserade och inte bara p&
inspiration.

Medvetenhet om att vi ér sékra pda
att de évningar vi ger vara klienter ér
bra for klienterna.

i Mentimeter

affirmationer har vi inte testat

Fraga 2: Vi ar coacher for att vi vill
val.

Gurus marknadsfor sig att sta fér
den enda sanna végen medan
forskning omprévar sin sanning hela
tiden som metod

(1N 5




Gruppens reflektioner frén block 2 @ Answers

Om man ljuger for sig sjdlv sa kan
sjélvkanslan férsamras

3 ja om klienten mar ddligt behéver
coachen férst veta vilka évningar
som bér anvéndas for att det ska
vara dndamailsenligt for klienten, inte
forstarka det "ddliga”/lidandet

hur vet vi att guruvariantens
forandringar ér hallbara, ér det
skadespel eller ger det &dndd en kick i
baken till en féréndring som behover
starta. placeboeffekten ar stor

1 Inte samma krav pa krav, gurus ar
sdllan eller behover inte alls vara
oberoende forskning2 Kritiskt
ténkande, samtidigt ér coaching i
solen fokus pd& det positiv3 Absolut,
man maste méta klient

Vi behdver vara medvetna om och
kritiskt ifrdgasatta de évningar vi
tankt anvanda sa att vi verkligen
hjalper.

Viktigt att vara lyhord infor sin klient
och om det &r en 6vning som landar
val.

d Mentimeter

Viktigt att kdnna till skillnaden da fel
metod kan sjélpa en klient...

Fragan éar om det @r skadligt nér
personen dr "psykiskt frisk”.

Positiv psykologi ér enbart
forskningsbaserat medan gurus
coachning @r baserat pa feedback
egna erfarenheter.

B



Gruppens reflektioner fréin block 2 @ Answers

1Gurus kan vara mer pa kénsla én pd
vetenskap, refererar sdllan till
vetenskap eller oberoende forskning.
Man kan sveps med av karismatiska
personer /gurus.

Coachens etiska riktlinjer maste vara
vagledande f fér oss

perspektiv och granskningKan vara
skadligt om man anvénder det vid fel
tillfalle.

den som betalt mycket for att traffa
gurun dr troligen motiverad till att
boérja forandring, lattare att fa igdng

1 Forskningsbaserat - egna
erfarenheter o sunt férnuft2 Veta vad
som dr vad3 Vid psykisk ohdlsa

2. Viktigt att férstd skillnaden for att
kunna aplicera ett kritiskt tdnkande
for att se vilka olika syften som kan
tillfredsstallas av de olika
alternativen.

d Mentimeter

Man behéver férsdka lésa av klienten
i borjan for att se om personen kan
jobba “friskt och framat” och inte
behoéver nat annat én coachning.

1) Psykologi ér en vetenskap och
evidensbaserad. Personlig utveckling
kan bottna i metoder som inte
behdver vara evidensbaserade.2) se
ovan. 3) ja

Om klienten é&r skér sé far man ta det
forsiktigt.

(I 5]




Gruppens reflektioner frén block 2 Q Answers M Inavmatie

finns varde att veta skillnaden Vi har
ocksa stort fértroende fér klientens
{ .f\ resurser

(X5




Nar du som coach kan identifiera "faror”
for klienten, kommer det underlatta for
dig att hjalpa klienten "hitta ratt"!
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Positiv psykologi och coaching

* Positiv psykologi forskar

* Coaching applicerar

* Bada behover varandra! For att det ska fungera kravs
vilja att vara uppdaterad och vilja att justera sina
tillvagagangssatt!
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Gemensamma mal

e Att positivt paverka individens liv!

* Hjalpa individen att uppleva positiva kanslor, samt hantera
negativa kanslor

* Hjalpa individen att identifiera och utveckla sina styrkor och
talanger

e Forbattra individens malsattning och maluppfyllelse
 Oka individens hopp

e Hjalpa individen att bygga och uppratthalla sunda och positiva
relationer

 Etc...
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TACKSAMHETSDAGBOK
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TACKSAMHETSBREV + BESOK
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BREAKOUT ROOMS - block 3

* Hur kan positiv psykologi bidra till din coaching?

Se era reflektioner pa nasta slide
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Gruppens reflektioner fran block 3 Q Answers

Viktigt att férstd vem man har
framfor sig.

Starka ménniskor att presentera sig
sjélva i olika ssammanhang och att da
vaga uttrycka sina bra sidor.

inféra aktiviteter som passar klient,
fraga klient vad kan du goéra fér att
lotsa dig sjdlv till att ma bra, tdnka att
klient har svar och éven testa utifran
forskningsresultat, vill du testa en
oévning

Utforska med klienten vad ér
hedonism fér hen.

Tar reda pd vad som &r
forskningsresultat fran positiv
psykologin for att stérka klienterna
och applicera det som forskningen
visar

Integrera mer av den positiva
psykologin ndr klienten fokuserar pa
allt som gér att hen inte @r lycklig osv

 Mentimeter

lédgga fokus inom coachingen dér
det é@r mycket gréva i gropen - med
utgangspunkt fran det som finns i
positiv psykologi tex tacksamhet

Att med positiv psykologi hitta dina
styrkor och ankare.

Ha med sig listan om vad védlméaende
ar, intressant men man kan “snubbla
pd"” det ér fortfarande nérvaro och
g4 bredvid klienten



Gruppens reflektioner fran block 3 a Answers

Bra att applicera det som
forskningen kring positiv psykologi s&
att vi kan hjalpa vara klienter att
lyckas battre och ta dem framat pd
ett bra satt

Genom att anvénda sig att forskning
och férankra oss i det satter vi ocksd
&nnu mer substans i coachingens
trovardighet

vilken 6vning behovs fér att bli battre
pd ... vdlmdende, nyfiket forskande i
hur

fradga klien vad har du att vara
tacksam éver, hur kéndes det hér, ha
med kanslan klienten vill ha nér den
vill gora saker, komma ihég att
forskning &r pda gruppniva

Vetskapen av m forskningen kan
gora oss bdattre som coacher

Mer intresse att halla oss
uppdaterade

d Mentimeter

Alla végar @r bra beroende pd vem

man har framfér sig och vilka behov
den personen har. Mycket vardefulle
med flera verktyg i sin verktygsléada.

Kunskap om PP ger méjligheter att
identifiera styrkan som kan vara till
gagn fér klienten. Aven kanske en
storre medvetenhet om en klient ér i
den negativa spiralen



Resurser i syfte av fordjupning

Ta reda pa dina styrkor: www.viacharacter.org
Resurser via IPPA: www.ippanetwork.org

Litteratur:
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Fas 1 - skapa relation

Syftet med denna fas ar att skapa en positiv, 6ppen, fortroendefull,
stddjande, icke-domande och samarbetsrelation med klienten. Detta gors
genom att uppratta rapport och klargora férvantningar mellan klienten
och andra intressenter. | denna fas behover coachen utveckla en grundlig
forstaelse for klientens miljo.

WAKE

WU P Van Zyl, L. E., Roll, L. C., Stander, M. W., & Richter, S. (2020). Positive psychological coaching
—— definitions and models: a systematic literature review. Frontiers in Psychology, 793.



Fas 2 - styrkor och feedback

Syftet med denna fas ar att hjalpa klienten att identifiera, utveckla insikt i
och underlatta anvandningen/utvecklingen av hens styrkor. Detta gors
genom att anvanda verktyg for styrkor eller tekniker for att identifiera
styrkor och ge aktiv och konstruktiv feedback. Valmaende och livskvalitet

bor utvarderas for att spara den overgripande effektiviteten av
coachinginterventionen.

Ta reda pa dina styrkor: www.viacharacter.org
Mat valmaende: The Satisfaction With Life Scale eller Psychological Well-
being Scale till exempel
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WU P Van Zyl, L. E., Roll, L. C., Stander, M. W., & Richter, S. (2020). Positive psychological coaching
—— definitions and models: a systematic literature review. Frontiers in Psychology, 793.



Fas 3 - basta mojliga framtid

Klienten utvecklar och skapar en tydlig bild av den perfekta versionen av
sig sjalv i framtiden. Det kan beskrivas som ett idealiskt framtida tillstand
som kommer hjalpa klienten i en process for att optimera hens potential.

Ovning: ”My best possible self”
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WU P Van Zyl, L. E., Roll, L. C., Stander, M. W., & Richter, S. (2020). Positive psychological coaching
definitions and models: a systematic literature review. Frontiers in Psychology, 793.



Fas 4 - malsattning

Klienten satter specifika, matbara, uppnabara, realistiska och tidsbundna
mal som ar anpassade till deras styrkor och som bygger upp till deras
framtida jag. Dessa mal ska skapa till en tydlig strategisk-operativ plan,
som klienten kan genomfora.

| planen kan dvningar fran positiv psykologi anvandas.

WAKE

WU P Van Zyl, L. E., Roll, L. C., Stander, M. W., & Richter, S. (2020). Positive psychological coaching
definitions and models: a systematic literature review. Frontiers in Psychology, 793.



Fas 5 - utvardera

| slutet av coachningsprocessen maste effektiviteten av évningarna
utvarderas och klienten utvardera om malen uppnaddes.
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