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Hvad er flow?Flow er en særlig mental/ kropslig tilstand, der
kan opstå, når vi i en udfordrende og energikrævende situation, får
”beslaglagt” bevidstheden, og dermed glemmer os selv og mister
tidsfornemmelsen. En vej at gå mellem kaos, stress og
kedsomhed.
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Flow og mindfulness: parallelle begreberFlow forbindes med
virkelyst og selvforglemmende –rettet mod aktiviteter, andre
mennesker og materialer (udadrettet)

Mindfulness er en mere meditativ tilstand, der søger nærvær,
grounding og ikke-fordømmende bevidsthed om en selv
(indadrettet)
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Indhold i foredrag Hvad er flow? (og mindfulness?) Litteratur og
aktiviteter: NY MASTER

UDDANNELSE bl.a. Positiv psykologi: flow-teoriens forankring
Tilknyttet, aktuel forskning: Fredricson,

Lyubomirsky , Colligan, m.fl Csikszentmihalyis teori om flow
Csikszenthalyis forbindelser til den

humanistiske psykologi: Rogers m.fl. Andre flow-lignende
begreber fra

psykologien: kongruens, synkronicitet, nærvær, fx

Flow og mindfulness i anvendelse: undervisning, coaching,
ledelse, HR, træningslære, terapi, familieliv, parforhold, osv.

Fortællingen om flow: en narrativ tilgang Et par korte
flow-øvelser
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Flow og læring
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Flow er også en læringstilstand

Peak-performance opnås ofte bedst i flow

Man lærer og performer bedre når man er helt absorberet i en
aktivitet og alene fokuserer på den

Flow. Frans Ørsted Andersen


	
Et flow eksempel

”- Ja det var en sterk flow-opplevelse og kanskje den sterkeste
og mest langvarige jeg noen gang har hatt i mitt voksne liv”.

Hans Olav Lahlum (37) er både historiker, politiker og forfatter
til fx: “Haakon Lie. Historien, mytene og mennesket” (2009) og
krimierne “Menneskefluene” (2010) og ”Satellittmenneskene”
(2011).

”- Jeg hadde aldri tidligere skrevet en kriminalroman men fik i
toget så stor inspirasjon at den kom helt av seg selv.”

- Hva skjedde ?

- ”Min venn fortalte om oppgaven sin om sterke norske kvinner og
så begynte tankene å fly. Jeg så det hele for meg, men skrev først
ikke noe ned. Det var en hyperkreativ og usystematisk tankegang men
plutselig så kom hele historien. På slutten av togturen skriblet
jeg ned noen små notater for at jeg ikke skulle glemme hele
historien.”
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2. flow eksempel

Pia Myrvold: ”Som kunstner bruker jeg ofte flow som
arbeidsmetode. Det er essensielt for meg å gå inn og ut av
flow-tilstanden. Men egentlig skruer jeg aldri flow-knappen helt
av. Jeg tror nemlig man blir mer utslitt av ikke å være i flow.
”
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Øvelse 1: Flowbegrebet (parøvelse i 10 minutter).

Har I overhovedet selv oplevet flow? Hvornår? Hvor?

Uddyb evt. med detaljer: i hvilke sammenhænge / under hvilke
betingelser….kan du opleve flow?

Hvad skal der til for at I kan komme i flow?
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Baggrundslitteraturforfattet af FØA

“Flow og fordybelse”, Hans Reitzels Forlag, 2007.

“Positiv psykologi i skolen”, Dafolo Forlag, juni 2011

“Flow i hverdagen. Navigasjon mellem kaos, kedsomhed og stress”.
Fagbokforlaget (Bergen) december 2011
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Personlig baggrund

Ph.d-uddannelse på ClaremontGraduate University i Californien
2004-2008 på prof. MihalyCsikszentmihalyis ”Quality of Life
Research Center”

Har oversat to af Csikszentmihalyisbøger fra engelsk til dansk:
”Flow og engagement i hverdagen” (2005) og ”Selvets udvikling”
(2008) begge på Dansk Psykologisk Forlag
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Positiv psykologi på Aarhus Universitet /Aalborg Universitet og
FU begge steder Aarhus Universitet vært for ”Fifth European
Conference on Positive Psychology 2010”

www.ECPP2010.dk

Efteruddannelseskurser på Aarhus Uni (AU) fra 2010

Ny masteruddannelse på AU fra august 2011

Nyt center for forskning på AU positiv psykologi fra 2011

AU-Indslag på IPPA-konference, Philadelphia, 23-27.juli 2011
(www.ippa.org)

Åbne arrangementer på AU med debat mv.

FU i både Århus og Ålborg: forelæsninger, kurser, mv.

Cand.psych på Ålborg Uni: pos psy som valgfag
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Positiv psykologi i Danmark

Centralt tidsskrift: Kognition og pædagogik. (Dansk Psykologisk
Forlag, www.dpf.dk)

Fx tre særnumre:

1. Flow, nr.52 / 2004

2. Positiv psykologi, nr.60 / 2006

3. Positiv psykologi version 2.0. , sommer 2010

4. Positiv psykologi live. Efterår 2010

Enkelnumre kan købes på forlaget
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Positiv psykologi er udtryk for en generel bevægelse indenfor
psykologien
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ManglerDiagnoserKonflikter

SymptomerKatastrofer

TraumerNegative

emotionerSygdom

DysfunktionerLidelse

TabKrise

IsolationMarginalisering

Svigt

KarakterstyrkerPotentialerRessourcer

VærdierTrivsel

SamarbejdeLæringsstile

Multiple intelligenserBæredygtighed

Positive emotionerInklusion

FællesskabFlow

MindfulnessHumor
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Citat ”Positive Psychology is the scientific

study of optimal human functioning. It aims to discover and
promote the factors that allow individueals and communities to
thrive”

Martin Seligman, 2000
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Positiv psykolog= et emnefællsskab Positiv psykologi: et
forskningsbaseret

emnefællesskab omkring studiet af det meningsfulde,
fremadrettede, potentiale- og ressourceorienterede i menneskets
psyke

Positiv psykologi er ikke et paradigme eller en erstatning for
eksisterende teori og metode men et supplement

Eks.: Csikszentmihalyi (hum., psykodyn), Seligman(kognitiv),
Cooperrider (socialkontruk, systemisk ), Lyombomirsky (sociologisk,
sundhedsvidenskabeligt), Fredricson (samme som Lyobomirksy)
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Lyubomirskys forskning
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•Giv udtryk for taknemmelighed (”express gratitude”)•Dyrk
optimismen (”cultivate optimism”)•Undgå menneskelig sammenligning
(”avoid social comparison”)•Udfør gode gerninger (”practice acts of
kindness”)•Fasthold og udbyg dine sociale netværker (”nurture
social relationships”)•Udvid dine problemløsningsstrategier
(”develop your strategies for coping”)•Lær at tilgive (”learn to
forgive”)

•Få flere flow-oplevelser (”increase flow”)•Men hvordan?

Flow. Frans Ørsted Andersen


	
Victoria Colligan: ”Ladies who Launch” - entrepreneurship &
flow !

Victoria Colligan har baggrund i ”feminisme” og ”feministisk
forskning”

Bogen handler bl.a. meget om kvinders ”entrepreneurship”,
”innovation”, ”kreativitet” og ”flow”

Pointe: klar sammenhæng mellem flow, kreativitet og
entrepreneurship
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Barbara Fredrickson: positive emotioner som den største
motivationsfaktor

Omfattende forskning bag hendes arbejde

Bogen ”Positivitet” netop udkommet på dansk (26.06.10)
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Problemer med flow-evnen i en multi-taskende kultur

Problem 1: multi-tasking kan føre til udbrænding og ”nedsat
hjernekapacitet” (Sci Am, Oct. 2010)

Problem 2: moderne ”on-line” liv med sms’er, e-mails,
netsurfing, cut&paste, I-pods, osv. kan føre til ”manglende
fordybelsesevne” (=manglende flow?)

”Mindre dybtgående og koncentrerede arbejdsprocesser.
Koncentrationen ”vandrer”. Folk mister lettere tråden” –skyldes
”flygtige on-line arbejdsvaner”. Sarah-Jayne Blakemore: ”The
Learning Brain” og Nicholas Carr: ”Is Google making us stupid?”
(begge 2010)
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Summeøvelse, 3 minutter

Har I selv kendskab til / erfaring med at uhensigtsmæssig
mediebrug (mobiltelefoner, I-pads, bærbare pc’er osv.) kan føre til
stress/ let-afledelighed/ tankemylder osv. (altså det modsatte af
flow) ?

22-06-2011Flow. Frans Ørsted Andersen 20
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Flow coaching

C anvendes til ”ikke-kliniske” formål (vs terapi)

Opmuntrer klienten til at tage et aktivt ansvar for sit liv

Designet til at få adgang til klientens indre ressurserog bygger
på dennes evner, erfaringer og styrker

Er mere løsnings- og målorienteret end problemorienteret

Bruger spørgsmål som centralt værktøj

Ebbe Lavendt / Susann Gjerde
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Carl Rogers og kongruens

Centralt for Rogers` teori og metode er det flow-lignende begreb
kongruens:

det relationelle sammenfald mellem to eller flere personer med
nærvær, accept, anerkendelse, koncentration og tilstedeværelse i
det gode menneskelige samspil

Forskning: det virker ! (Nissen, 2011)
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Aktiv lytning: et meget potent værktøj

At blive udsat for et aktivt lyttende menneske er i sig selv
anerkendelse og ”ressourceaktiverende”

God aktiv lytning kan være en flow-proces for begge parter

Selve metoden har et iboende frigørende og udviklende
potentiale

Evidens- og forskningsbaseret: de såkaldte ”non-specifikke”
faktorer (Nissen, 2011)
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Centralt CR-klient-centreret princip: aktiv lytning Åbent og
imødekommende kropssprog

Lytte opmærksomt og nærværende

Empati og kongruens

Opfange indhold og følelser

Gentage og opsummere for at sikre fælles forståelse

Spejle indhold: formulere centrale dele af indholdet med egne
ord: ”Er det rigtigt forstået at….”

Spejle følelser: med egne ord benævne klientens følelser: ”Vil
det sige, at du altid er ked af det, når …”

Dagsordenen bag aktiv lytning: Vi to opbygger en alliance mod
dine problemer
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Øvelse 3: flow i samtalen /aktiv lytning

Parøvelse i to runder (2 x 7½ minutter: 15 i alt):
klient-professionel

Klienten præsenterer et problem fra hverdagen for vejlederen. 5
min..

Den professionelle må alene anvende aktiv lytning – herunder
afklarende og refleksive spørgsmål

Efter seancen diskuteres forløbet (2 min): lykkedes det – var
det aktiv lytning? – kom der flow i samtalen? – virker det positivt
at mødes med aktiv lytning?

Øvelsen gentages efter rollebytning.
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Mihaly Csikszentmihalyi 3: andre flow-lignende teorier og
begreber

Vygotsky’s ZAD / Tzuriels ”mediering”

Jungs ”synkronicitet”

Antonovskys OAS

Daniel Stern’s ”now moments”

Reggio Emilia / Maria Montessori: æstetiske læsreprocesser
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AI – appreciative inquiry 1

Peter Lang: ”Bagved ethvert personligt problem skjuler sig en
bristet eller frustreret drøm”

”Led efter det positive og fremadrettede hos mennesket: evner,
små succeshistorier, hvad der virker godt klientens liv

Find ud af hvor klientens flow er.”
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Generelle flowfremmende faktorer 1. Opstilling af klare,
konkrete, meningsfulde og realistiske mål

2. Feedback - dvs. løbende og relevant tilbagemelding om hvordan
man klarer sig.

3. En passende balance mellem færdigheder og viden på den ene
side og udfordringer på den anden.

(Udfordringer og kompetencer, der matcher hinanden. For store
udfordringer giver stress, for små kedsomhed ).

4. Fjernelse af distraherende faktorer.

5. Håndterbare, forståelige og præcise regler for arbejdet /
aktiviteterne.

22-06-2011 30Flow. Frans Ørsted Andersen




                        

                                                    
LOAD MORE
                                            

                

            

        

                
            
                
                    
                        Related Documents
                        
                            
                        

                    

                    
                                                
                                                                                              
                                    
                                        
                                            
                                                
                                            
                                        

                                        
                                            flow cytometry

                                            
                                                
                                                    Category: 
                                                    Documents
                                                

                                            

                                                                                    

                                    

                                

                                                                                                                            
                                    
                                        
                                            
                                                
                                            
                                        

                                        
                                            Work  Flow

                                            
                                                
                                                    Category: 
                                                    Documents
                                                

                                            

                                                                                    

                                    

                                

                                                                                                                            
                                    
                                        
                                            
                                                
                                            
                                        

                                        
                                            State Flow

                                            
                                                
                                                    Category: 
                                                    Documents
                                                

                                            

                                                                                    

                                    

                                

                                 
                                                                                               
                                    
                                        
                                            
                                                
                                            
                                        

                                        
                                            Network Flow

                                            
                                                
                                                    Category: 
                                                    Education
                                                

                                            

                                                                                    

                                    

                                

                                                                                                                            
                                    
                                        
                                            
                                                
                                            
                                        

                                        
                                            Let it flow, let it flow, let it flow!

                                            
                                                
                                                    Category: 
                                                    Technology
                                                

                                            

                                                                                    

                                    

                                

                                                                                                                            
                                    
                                        
                                            
                                                
                                            
                                        

                                        
                                            Foredrag for Positiv opplaring, oktober 2012

                                            
                                                
                                                    Category: 
                                                    Business
                                                

                                            

                                                                                    

                                    

                                

                                 
                                                     

                                                
                                                                                              
                                    
                                        
                                            
                                                
                                            
                                        

                                        
                                            flow assurance

                                            
                                                
                                                    Category: 
                                                    Documents
                                                

                                            

                                                                                    

                                    

                                

                                                                                                                            
                                    
                                        
                                            
                                                
                                            
                                        

                                        
                                            Flow Nozzle

                                            
                                                
                                                    Category: 
                                                    Documents
                                                

                                            

                                                                                    

                                    

                                

                                                                                                                            
                                    
                                        
                                            
                                                
                                            
                                        

                                        
                                            Information flow

                                            
                                                
                                                    Category: 
                                                    Education
                                                

                                            

                                                                                    

                                    

                                

                                 
                                                                                               
                                    
                                        
                                            
                                                
                                            
                                        

                                        
                                            Accounting Flow

                                            
                                                
                                                    Category: 
                                                    Documents
                                                

                                            

                                                                                    

                                    

                                

                                                                                                                            
                                    
                                        
                                            
                                                
                                            
                                        

                                        
                                            TheMaintGuide Flow

                                            
                                                
                                                    Category: 
                                                    Documents
                                                

                                            

                                                                                    

                                    

                                

                                                                                                                            
                                    
                                        
                                            
                                                
                                            
                                        

                                        
                                            ProQuest Flow

                                            
                                                
                                                    Category: 
                                                    Education
                                                

                                            

                                                                                    

                                    

                                

                                 
                                                     

                                            

                

            

        

            



    
        
            	Powered by Cupdf


            	Cookie Settings
	Privacy Policy
	Term Of Service
	About Us


        

    


    

    
    
    

    
    
    

    
    
        
    
    















