Positive emotioner
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Deficitfokus

OBS: ”Bad is stronger than good”
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Hvad vil alle mennesker gerne have mere af?
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Hvordan kan vi forsta trivsel som et begreb vi kan
arbejde med? _

- Vi kan godt seette trivsel pAfamm "

o~
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Positive emotioner \, Eigdgement

R

Relationer

ugter”?

otivation nare motiv
1) Autonomi 2) Kompetence 3) Samhgrighed
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Barbara Fredrickson, European Conference on Positive Psychology (ECPP) 2016, Angers,.ankrig

Don't “Be Positive”

”Pa konferencen i Frankrig sa jeg en Barbara Fredrickson, der tydeligere
end fgr understregede, at det ikke bare handler om at have positive
emotioner. Se hendes slide her, det mest eksplicitte udtryk for hendes

pastand om, at MaN skal vaere varsom med at
opfordre folk til at veere positive. Man
skal ikke VILLE eller @NSKE sig positive
emotioner sa meget som sage at skabe
situationer og kontekster, som er
"probabilistisk forbundne" med positive

e mOth Ner, somhun udtrykte det (dvs. hvor der er stor
sandsynlighed for, at de opstar).

Det peger jo i retning af, at man skal veere opmaerksom pa de starre sociale
og institutionelle sammenhange, mennesker optraeder i, og sikre sig at de
faktisk fremmer de gode emotioner, alle gnsker sig -- og at vi ikke bare skal
lave positivitets-gvelser for os selv og vores naermeste. (...)”

Ib Ravn, 3. juli 2016 i Facebookgruppen
”PIV - Positiv psykologi | Virkeligheden”

Undga positivitetsfascisme!
Undga risikoen for at skabe negative
emotioner som falge at, at man ikke formar
at skabe positive emotioner
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Dit valg
4 ) i dette gjeblik
‘ Negativt gjeblik FLERE _ Hvert gjeblik er en mulighed.
POSITIVE . ‘ . ‘ ‘ . O Sma positive valg i nuet skaber mere balance.
. Neutralt gjeblik ~ @JEBLIKKE ¢ Q) Over tid sendrer det din positivitetsratio -
——)  BEDRE POSITIVITETSRATIO oglbevesgendigmisdirivgel.
@ rositivt gjeblik et b \ J
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Hvorfor er positive emotioner gode?

@get sundhed,
overlevelse og trivsel

Skaber flere positive

emotioner, hvorved der skabes Opbygger varige

. D e f@ leS gO dt coe en opadgaende spiral personlige ressourcer
(fx social stgtte,
modstandskraft,

faerdigheder og viden)

Nye tanker, handlinger
& relationer

* The undo effect | {‘(
)

* Broaden & build theory:

- Evolutioneert: Sikring af
overlevelse pa den lange -
b ane emotioner

Evt. blot "mikro-
ajeblikke”

(Fredrickson, 1998; 2010; 2013; Fredrickson & Cohn, 2008;) MMMIEEBEMIEB



“udvide-effekten” ved positive emotioner
(og autisme)

* Opgave: Hvilken af de to nederste figursamlinger, der matcher den
gverste bedst
- Form pa delelementer = tendens til at fokusere pa detaljer

- Form pa helheden = tendens til at fokusere globalt/ pa helheden
* @ges ved pavirkning af positive emotioner

C
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A\ (EE\EE\ /A
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(Fredrickson, 2010, 2013; Fredrickson & Branigan, 2005) MMMIBEBEMIEB



“facts” ift. positivitet

* Jo hgjere positivitetskvotienter, des bedre - indtil et
vist pun kt. (Fredrickson, 2015)

* Mennesker med autisme oplever samme maengde
positive emotioner — men flere negative emotioner
end andre mennesker samsonetat, 2012)

* "Menneskers (...) positivitetskvotienter forandrer
sig, nar de giver sig i kast med aktiviteter og benytter
sig af tankeseet, der fremmer sundhed, trivsel og
livskvalitet.” (Fredrickson, 2015 s. 20)

* Kognitiv infleksibilitet ved autisme uonoeta. 105
or nogle) positivitets fremmende

selvaktiviteter” Q. Fredrickson, 2010; Lyobomirsky, 2008)

G

Autisme & posite
amotioner

Masterprojekt
Modul 4, Master i Positiv Psykologi, MoPP
Aarhus Universitet
Afleveret d. 24. maj 2016

Michael Harboe Kvistgaard
Studienr. 201400556

Vejleder: Nina Tange
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“Autism-Feel-good
Questionnaire”

Kan findes pa https://spktrm.dk/ressourcer/

Positiv Emotions Profil

Idekatalog / opmaerksomhedspunkter ift. hvad der kan bibringe hej grad af positive emotioner for

Nawn

Behagelige aktiviteter

Behagelige sensoriske aspekter

Behagelige begivenheder
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https://spktrm.dk/ressourcer/

Film "Celebrate What's Right with the World”
Celebrate What's Right With the World | Dewitt Jones — Star Thrower

Distribution
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https://starthrower.com/products/celebrate-whats-right-with-the-world-dewitt-jones
https://starthrower.com/products/celebrate-whats-right-with-the-world-dewitt-jones
https://starthrower.com/products/celebrate-whats-right-with-the-world-dewitt-jones
https://starthrower.com/products/celebrate-whats-right-with-the-world-dewitt-jones

3 gode ting gvelsen

» 3godetingi dag
Leengere episoder
Mikrogjeblikke
Dejlige begivenheder
Noget sensorisk

- Tanker .
Noget jeg er taknemmelig for

tid...
ks. ved aftensmaden eller\fd senge
" E S ”Er der sket noget godt i dag™

I... ) . i kost
- ee Start:olen i ansigtet da jeg gik en tur til fro

ig pa arbejdet
lykkedes fik gjort en stor opgave faer;:l:(g;,ap e
et det egentligt var traelsﬁ artedr%ru\é?k ko pa
3 \§aerl\€joerejligt at slappe af og hg

?
Evt. Hvorfor skete det.. ]
Hvad gjorde det muh;gt.
Hvad bidrog jeg med?~ -
Hvad bidrog andre med*

QUIck GUIDE

WELLNESS CHAMPIONS
How to Practice Three Good Things

What is the “Three Good Things” practice?

“Three Good Things"is g qQuick and simple Prescription for reducing burnoyut and
fncrecsing well»being. This exercise traing our brains to see and sqvor the goog that's
always around us, even during difficult fimes. we €an practice this approach by asking

How does it Work? Tips for Practicing Three Goog Things

1. Make fime: set an intention to practice L. We don't Practice “Three Good Things” to dismiss
journalfng for a few Mminutes SVery day for or negate harg eXperiences through toxie
weeks, Research shows that just g Couple of Positivity, we use it to ccknowledge and care for
weeks can have effects thqt last 6 months fo g our hard feslings, and to recognize the good that
vear. is present.

2. Grab g Pen and papey- Write your observations 2. For maximum effect, iry this exercise right before
ing journal or a notepad, You go fo bed. The thoughts We review in the

hours before sleep stay in our Memories longer.

3. Write down “ihree good things" Each night, Some fesearch reveqjs that "ecognizing things we
write down three things that YOU are gratefy are grateful for helps us relax and sleep better,
for. Include what yoy noticed, how it made
YOoU feel, gng why  yoy think  the event 3. This exercise also helps ys decompress and

IPpened. Just g sentence or two will work but transition from one role fo the next. For example,
write more jf You feel up 1o jt. reflect on Your workday, Think abouyt what went
well, and w| at you confributed, These memories

4, Anyihing counts; The events yoy choose can <an give you g sense ofsoﬁsfccﬁon and allow
be large or small. Don't worry about grammar You fo release gng focus on the nextimportgnt
or spelling—the goal is just to record what task.

you've hoticed,

5. Reflect: After two weeks, tgke sfock and see if focusing on negative things acknowledge those
YOU notice qny positive effects of this practice eXperiences. Then refocus your thoughts on the
on your life, good memorigs If you miss o day, it's not ¢ big

1. Check the emotional pyjse of the team, If folks are s#ruggling, ocknowledge those harg feelings first and
explain your intention for doing this exercise. Remember that the Purpose is not to negate People’s harg

2. Reflect ON your intentions for Suggesting this exercise,

3. This eXercise can be used gs o check-in or in closing. I there's limited time, Perhaps have team members

journal thejr theughts. Then &ncourage them to share one good thing verbally or divide into small groups
or pairs for discussion,

4. Dedicate 9 space like o whiteboard or another forum 1o recognize o team member's three 9ood things
ay.

RESIHENCY CENTER


https://uha.blob.core.windows.net/accelerate/attachments/cks7miyw148tp0npoifdyz00r-3goodthings-quick-guide.pdf
https://uha.blob.core.windows.net/accelerate/attachments/cks7miyw148tp0npoifdyz00r-3goodthings-quick-guide.pdf
https://uha.blob.core.windows.net/accelerate/attachments/cks7miyw148tp0npoifdyz00r-3goodthings-quick-guide.pdf
https://uha.blob.core.windows.net/accelerate/attachments/cks7miyw148tp0npoifdyz00r-3goodthings-quick-guide.pdf
https://uha.blob.core.windows.net/accelerate/attachments/cks7miyw148tp0npoifdyz00r-3goodthings-quick-guide.pdf
https://uha.blob.core.windows.net/accelerate/attachments/cks7miyw148tp0npoifdyz00r-3goodthings-quick-guide.pdf
https://uha.blob.core.windows.net/accelerate/attachments/cks7miyw148tp0npoifdyz00r-3goodthings-quick-guide.pdf

Taknemmelighed — veerdseaettelse

* Legoklodser i lommen

- Hvad kan jeg veere taknemmelig for lige nu,
| dette gjeblik?

- OBS: gerne smating

* Taknemmelighedsbrev

- Skriv et takkebrev til en person, som har
hjulpet dig, men som du aldrig har faet
sagt ordentligt tak til. Aftal at medes med
vedkommende, og overrask personen ved
at leese brevet hgjt.
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https://www.psychologytoday.com/intl/blog/changepower/201711/16-easy-random-acts-kindness-practice-today



https://www.psychologytoday.com/intl/blog/changepower/201711/16-easy-random-acts-kindness-practice-today
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Humor

Forudsigelige foudsigelsesfejl

Samson &An



Identificere og bruge sine
(karakter-) styrker e il

Dine topstyrker er dem der gor, at du har det som en fisk
i vandet — du har en oplevelse af ?mit sande jeg”

* Energigivende
* Positive folelser

* Gode praestationer
- OBS: gode preestationer kan ogsa veere energikraeven

Obsessions
with systems

T

Systemizing

Islets of
ability

Repetitive
behavior

(Baron-Cohen & Belmonte, 2005)

Kreativitet:
Opfindsomhed og originalitet
T

= Nysgerrighed:
Interesse for verden

Deémmekraft og analyse:
Kritisk taenkning og dbenhed
T

Videbegeer

Perspektiv:
Visdom

(Peterson & Seligman,
2004; Bab, 2013, 2015)

Mod:
Tapperhed

Vedholdenhed:
Arbejdsomhed og grundighed

/gthed og rlighed:
Autenticitet

Energi og gejst:

Entusiasme

Tapperhed & mod

At turde tage et skridt
mere

Trivsel

g

Forsigtighed og diskretion

. Selvkontrol:
Selvbeherskelse

awnist’s
Styrkebegreber
+ alm dyder

. Nzerhed:
Evne til at elske og blive elsket
. J

Venlighed:
Genergsitet

Menneskelig indsigt:
Social begavelse

Medmenneske-
lighed

Andre er afgsrende

Transcendens

Abstrakt og intuitivt

Vaerdsaettelse af skenhed:
Veaerdsaettelse af det smukke
og sublime

Taknemmelighed
T

Optimisme:
Hab og fremtidsorientering
T

Humor og glaede:
Leg

& gnist:
of e Y
S)C\é‘( O’%? Positive emotioner
» = Engagement
L\ m)g\,%\ d\’&/@ Relationer
6 , 6\( e, \ Mening
0 & At preestere
\, Y Retfeerdighed
)C\e( .0t Handler pa det rigtige
e%‘\s’(e( \ /
Samarbejde:
Loyalitet
Re_t'falerdigh':_'1:h E ( Tilgivelse:
Fairness og ligl .e Barmhjertighed
\ Y
Lederskab . Beskedenhed:
| Ydmyghed
\ I
| Fornuft:

Mening og tro:
Andelighed



https://www.viacharacter.org/survey/account/register
https://www.viacharacter.org/survey/account/register

"Ifelge mennesker med autisme, kan den
flow-lignende tilstand, der opstar som falge
af udavelse af seer-interesser eller ved
gentagelse af handlinger, ses som en
ngdvendig coping strategi (...) ikke som

adfaerd der skal styres eller reguleres”
(McDonnell & Milton, 2014)

Kedsomhed

Feerdigheder Hoj

(Csikszentmihalyi, 1991) (MRS ERUREARG



(Fredrickson, 2010)

Positivitets portefaljer

Luk @jnene og tenk: - Gleede e
"Hvorndr har jeg felt ...” - Taknemmelighed - B
- Afklarethed 7
Hvilke erindringer og billeder :_szresser
kker det hos dig o
Ve s - Stolthed
Find de helt rigtige elementer til _ Mmorskab

at skabe de enkelte portefaiger _ |hgpiration

Fotos, ord, genstande, lyde, - AErefrygt

sange, dufte, smage, - Keerlighed
fgleoplevelser, videoklip,
symboler...
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Fysisk aktivitet

”Barn med ASF er mindre fysisk
aktive og i darligere fysisk form
end typisk udviklende
jeevnaldrende”

(Tyler, MacDonald, & Menear, 2014, s. 1)

* |kke ngdvendigvis "pulsaktivitet” eller
”motion” — men blot aktivitet med puls over

hvileniveau (Mutrie & Faulkner, 2004)

* Gerne pulsaktivitet — forbraender
stresshormon
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Meditation

* Mindfulness-baseret stressreduktion (MBSR)
* Loving kindness

Meditation og ASF
* Konkret og enkelt sprog

* Tydelig struktur og forudsigelighed

* Kortere gvelser

* Gentagelse og ensartethed

* Konkrete, sanselige ankre (eks. fadder)
* Visuel og kropslig guidning

* Mindful beveegelse

* Individuel sansetilpasning

* Kobling til hverdagen

WWIWLISIPKITRIML.[DIK!



En ny veerktgjskasse:

Redskaber til gget positivitet

1. Veer aben

2. Skab relationer af hgj
kvalitet

3. Dyrkvenlighed
4. Udteenk afledninger

5. Argumenter mod negativ
teenkning

6. Find den neerliggende
natur

\p@\m maet
N—

7.

10.

11.
12.

Leer dine steerke sider at
kende, og brug dem

Brug mindfulness
meditation

Brug Loving-kindness
meditation

Ritualiser
taknemmelighed

Nyd positivitet
Se din fremtid for dig

Positivitet

(e YRR (e TN A




Lykkeaktiviteter:

1. Udtryk taknemmelighed 8. Faflere flowoplevelser
2. Dyrk optimisme 9. Nyd livets gleeder
3. Undga overtaenkning og 10. Forpligt dig til dine mal

social sammenligning 11. Praktiser religion og spiritualitet
Praktiser venlighed

12. Tagvare pa din krop (meditation)
Plej sociale relationer 13. Tagvare pa din krop (fysisk
Copingstrategier aktivitet)

Tilgivelsens kunst 14. Tagvare pa din krop (opfar dig
som et lykkeligt menneske)

N o o A

Hovedngagler til varig lykke:
1) Positive falelser 2) Optimal timing og variation 3) Social
opbakning 4) Motivation, indsats og commitment 5) Vane




Slides pa:
www.spktrm.dk/ressourcer/sikon26

Nseste
sleblik
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https://www.facebook.com/profile.php?id=61565365771707
https://www.linkedin.com/in/michael-harboe-47888747/
https://www.facebook.com/profile.php?id=61565365771707
https://www.linkedin.com/in/michael-harboe-47888747/
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