Psykologisk baeredygtighed:

Nar trivsel og preestationer gar hand i hand

Hans Henrik Knoop

Aarhus Universitet
North-West University
2021







S . N
Teenk pa din beds:c_g legeoplevelse som barn!

Hvor var de voksne?




Det er ngdvendigt,
at g¢5§ sig umage,
for at noget gar
s3 let som en leg!




Kampen mod entrop}

(Friheden til at ﬁandle tilfredsstillende)




Det negative
kommer helt af sig selv

det positive
ma man arbejde for!




Hvis vi ikke
gor noget for
for at fa det godt

far vi det
med sikkerhed
skidt!




Det er let at ha’ det svaert...

og svaert at ha’ det let!
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Gode dage er kendetegnede ved

* oplevelser af egen kompetence — uanset niveau
"jeg kan som regel, hvis jeg bare ggr mig umage”

* oplevelser af samhgrighed
”jeg er ikke ensom / jeg betyder noget”

* oplevelser af frihed til at lzere og skabe
"jeg handler frivilligt — naesten uanset hvad”




Gode dage er helhjertede

* oplevelser af egen kompetence — uanse’
"jeg kan som regel, hvis jeg bare ggr mig 1= (o)
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* oplevelser af samhgrighed de
"jeg er ikke ensom / jeg betyderne . ¢(e“
¢\o

» oplevelser af frihed til at lzcere o¢ 6“
"jeg handler frivilligt — naesten uai ?“\\\e




Helhjertethed: "autonom motivation”

Hvordan motivationen - Pres Pres Overfladisk Dyb Nydelsesfuld
. . Ingen oplevelse af motivation . . . .
til en handling opleves udefra indefra interesse interesse interesse
Ingen Ydre Introjekt Identificeret Integreret '“:‘"—‘_
. . . . . regulerin
regulering regulering regulering regulering regulering g g
Man styres af
H::;::f::gllileer:zsf en Man styrer ikke Man styres Man styres af Man styres af Man styres af nydelsesfuld
Ig1andlin efter noget. udefra tvangspraeget behov for | gnsket om at na et mal, gnsket om at na et interesse og
s gennem at leve op til egne og uden helt at vide, hvor vigtigt mal. tilfredsstillelse.
belgnning andres forventninger. vigtigt, det er.

og/eller straf.

Eksempler p3, hvordan
man kan beskrive
gennemfgrelsen af en
handling

”Jeg er ligeglad. Jeg har ikke
noget at bidrage med. Jeg fglger
bare med.”

”Jeg kan ikke finde ud af det
alligevel, sa det er lige meget.”

"Jeg gor det kun for
pengenes skyld.”

”Jeg skal ikke have taget
kgrekortet,”

”Det skal bare overstas.”

”Jeg ma hellere fa det
gjort, sa de andre synes,
jeg er god nok.”

”Jeg gor det kun, fordi,
jeg synes, det er pinligt
at..”

"Jeg gider godt, fordi jeg
mener det er det rigtige
at ggre her.”

"OK, jeg gor det, fordi
dersa..”

”Jeg gider godt, fordi det
jo er meget vigtigt for
det, jeg arbejder for...”

”Jeg nyder
mit arbejde.”

"Det gar som en leg, for jeg
eriflow.”

"Det er en forngjelse at lgse
denne type opgaver.”

Sandsynlige
konsekvenser
af handlingen

Svaekket engagement, mening, lzering,
kreativitet, produktivitet, loyalitet, tillid etc.

Styrket engagement, mening, leering,
kreativitet, produktivitet, loyalitet, tillid etc.

Figur 1. Selvbestemmelses-kontinuum. Kirketerp & Knoop, 2021. Adapteret fra (Ryan & Deci, 2000; Rigby & Ryan, 2021).
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Eksempler p3, hvordan
man kan beskrive
gennemfgrelsen af en
handling

”Jeg er ligeglad. Jeg har ikke
noget at bidrage med. Jeg fglger
bare med.”

”Jeg kan ikke finde ud af det
alligevel, sa det er lige meget.”

ordi det
. o igtfor
det, jeg arbejder for...”

Friggrende faellesskab ->

jeg er god nok.” | at ggre her.”

”Jeg skal ikke have taget

-« Frihed under ansvar ->
| | |

”Jeg nyder
mit arbejde.”

"Det gar som en leg, for jeg
eriflow.”

"Det er en forngjelse at lgse
denne type opgaver.”

Sandsynlige
konsekvenser
af handlingen

Svaekket engagement, mening, lzering,
kreativitet, produktivitet, loyalitet, tillid etc.

Figur 1. Selvbestemmelses-kontinuum. Kirketerp & Knoop, 2021. Adapteret fra (Ryan & Deci, 2000; Rigby & Ryan, 2021).

Styrket engagement, mening, leering,
kreativitet, produktivitet, loyalitet, tillid etc.




Accept

the fact that we have to treat

almost anybody

ds d

VOLUNTEER.

Peter Drucker







Flow: Psykologisk bceredygtighed

Mal som middel
til gode processer
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Flow-fremmende miljgprincipper

1.

Klare rammer inden for hvilke man kan agere
frit/selvbestemmende og ansvarligt

Konkrete mal der fungerer som midler til gode processer

Handterbare, ubureaukratiske regler med mulighed for
formalstjenlige undtagelser

Fleksible muligheder for afstemning af udfordringer og
kompetencer

Feedback-kultur som ggr folk trygge ved at give og modtage
feedback

Mulighed for at fjerne distraherende faktorer, sa det er muligt
at koncentrere sig




Flow-fremmende miljgprincipper

1. Klare rammer inden for hvilke man kan agere
frit/selvbestemmende og ansvarligt

2. Konkrete mal der fungerer som midler til god- sser

A
3. Handterbare, ubureaukratiskes : Q\e\| oned for
formalstjenlige undtas~" < \\)\ o

4. Fleksib!a oe"‘e< arstemning af udfordringer og
kompet.

5. Feedback-kultur som gor folk trygge ved at give og modtage
feedback

6. Mulighed for at fjerne distraherende faktorer, sa det er muligt
at koncentrere sig




Flow-fremmende kompetencer

1. Kompetencer vedr. initiativ, selvstyring og ansvarlighed

2. Kompetencer vedr. udvikling af energigivende mal

3. Kompetencer vedr. forstaelse og navigation i forhold til regler
4. Kompetencer vedr. afstemning af udfordringer og kompetencer

5. Kompetencer vedr. forstaelse, og hensigtsmaessig brug, af
feedback

6. Kompetencer vedr. koncentration og undgaelse af distraktion




Flow-fremmende kompetencer

1. Kompetencer vedr. initiativ, selvstyring og ansvarlighed

o

2. Kompetencer vedr. udvikling af eners’ \ mal
£

3. Kompetencer vedr. forst3«" “q‘\\ _ation i forhold til regler
\TC,)
4. Kompetencer e‘\‘e .iing af udfordringer og kompetencer

5. Kompetenc. .edr. forstaelse, og hensigtsmaessig brug, af
feedback

6. Kompetencer vedr. koncentration og undgaelse af distraktion




Samwrkende \
Ilvskvaluteter




Trivsel:

livskvaliteter som
fremmer gode
praestationerog 4
forebygger §
darlig stress

Indre-motiveret
kropslig sundhed

A —
b

fots =1
positive emotioner

A i

Forudsaetninger:
Kost
Motion
Sgvn
Hygiejne

Forudsaetninger:
God social
atmosfaere

God aestetik
Funktionel
indretning

Tilstraekkelig frihed til selvregulerf

(Hans Henrik Knoop, 2016)
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Lyst til at
leereymerdy ¢

. WL
Indre-motiverede rjﬁ’@‘
engagement

Succes som gget, alsidig
personlig og faglig
kompetence

i
Laereprocesser og
kreative processer

Potentiel energi i form af nysgerrighed
og foretagsomhed

Indre-motiveret
mening

Forudsaetninger:
Frihedsgrader,

energigivende mal, fa gode
regler, fleksibel
svaerhedsgrad, berigende

Forudsatninger:
Brugbarhed
Gode begrundelser

evaluering og mulighed for = =
fordybelse — "

Succes som gget, alsidig
personlig og faglig

kreativitet

Lyst til at
skabe mere

/1

| i i

1 L |,

Indre-motiverede
sociale relationer

t

Forudsaetninger:
Betryggende medspil
Oplevelsesrigt modspil

balance
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fremmes og haeammes af miljget

Forudsaetninger:

Forudsaetninger: Forudsaetninger:

Forudszetninger: g isztni
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Sgvn God aestetik AR E Brugbarhead .
Hygiejne Funktionel svaerhedsgrad, berigende B  Gode begrundelser Betryggenc!e mEdSPﬂ.
evaluering og mulighed for EoL_ Oplevelsesrigt modspil

indretning fordybelse = =

Tilstraekkelig frihed til serreguIe et ' balance

(Hans Henrik Knoop, 2016) - i
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