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HMS
- Et friskere
arbeidsliv med
KLP
2
Godt arbeidsmiljø gir felles gevinster
• Økt nærvær og stabil arbeidskraft
• Effektive tjenester og fornøyde
brukere
• Sikrere arbeidsplasser
• Bedre omdømme og attraktive
arbeidsplasser
• Lave pensjonskostnader
3
www.klp.no/hms-torget
Gode idéer og
kontaktinformasjon
finner du
på HMS-torget
4
www.klp.no
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Kurs i løsningsfokusert tilnærming
Mosjøen 8. juni
Tidsramme:
kl 09.00 – 15.10
Læringsmål
• Bli kjent med teori om positiv psykologi og løsningsfokusert
tilnærming
• Ha øvd på løsningsfokuserte metoder for utviklingsarbeid og
problemløsning
• Ha kunnskap om hvordan du kan bruke løsningsfokusert tilnærming
på arbeidsplassen i det daglige
6
Noen av våre inspirasjonskilder
7
Ben Furman
Psykiater
Tapani Ahola
Sosialpsykolog
Ben Furman og Tapani Ahola har over 30 års erfaring med å
utvikle organisasjoner og utdanne coacher og veiledere i flere
land.
8
Presentasjonsoppgave
1. Navn
2. Hva er du stolt av på din arbeidsplass?
9
Positiv psykologi i arbeidslivet
Positiv psykologi
Vitenskapelige studier av det gode liv (Martin Seligman)
• Fokus på menneskelige styrker, ressurser og talenter
• Hva skaper velvære, god helse og personlig vekst?
3-årig nordisk forskningsprosjekt (2006-08)
Hva er det som gjør at arbeidstakere trives og rapporterer velvære, og
hva er det som gir sunne og produktive organisasjoner?
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Hva skaper arbeidsglede hos meg/oss?
12
Hva skaper arbeidsglede hos oss?
•Stabilitet
•Humor
•Arbeidsmiljø
•Mestring
•Smil til verden og verden
smiler til deg
•Å bli verdsatt
•Utfordringer
•Ris og ros
•Respekt
•Tillit
•At det blir fokusert på det
positive og ikke det negative
•Godt samarbeid
•Hver enkelt blir sett
•At du får gjort jobben din på
en god måte
•Bra utstyr
•Konstruktiv kritikk
•Frihet under ansvar
•Framsnakking ikke
baksnakking
•Økonomi – gir flere
muligheter og trygghet
•Tilstrekkelig med tid
•Gode arbeidskollegaer
•At vi blir hørt
•Tett kontakt med ledelsen
•Sosiale nettverk
•Kjente krav og forventninger
til jobbutførelse
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Positiv psykologi i arbeidslivet (Marit Christensen, NTNU)
Positive ”tilstander” har vist seg å virke som drivstoff for å skape
velvære, helse og økt produktivitet på arbeidsplassen
Hva skaper slike positive tilstander?
• Tilpassede arbeidsoppgaver
• Være del av et fagmiljø
• Tilbakemeldinger
• Opplevelse av kontroll kombinert med sosial støtte
• Engasjement og flyt-opplevelser
• Muligheter for utvikling
Positive tilstander øker evnen til å mestre stress, fremmer
organisatorisk tilknytning, og reduserer effekten av for store krav
14
Friskfaktorer i arbeidslivet
Innflytelse på arbeidsplassen
• Bli hørt og tatt hensyn til
• Sette av tid og rom for drøfting og tilbakemelding
God kommunikasjon
• Med kolleger og ledelse
• Gi klar og passe mye informasjon
Kontroll i arbeidet
• Påvirke egen arbeidssituasjon
• Individuell oppfølging
• Mulighet til å utforme egen arbeidsdag og arbeidsplass
Å oppleve positive emosjoner (følelser)
• Glede, lykke, tilfredshet, inspirasjon, interesse
• Skape situasjoner, sosiale relasjoner
Optimisme
• Positiv innstilling
• Ros og oppmuntring, positivt syn på utviklingsmuligheter
15
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Hva er løsningsfokusert tilnærming?
17
”En del mennesker ser
problem og spør
hvorfor? Jeg drømmer
mine drømmer og spør
hvorfor ikke?”
18
”Problemet med gode råd er at ingen følger dem”
(Steve de Shazer 1996)
•Hver person er unik noe som innebærer at løsningen er unik
•Hvert enkelt individ innehar de nødvendige ressursene for å bidra til
endring på en meningsfull måte
•Individene sitter selv på svarene til løsning
19
Språk skaper virkelighet
”Det er dumt å tro at folk passer til ulike merkelapper. Blir du kalt
surmuler, blir du bare enda surere.” (Gro Johnsrud Langslet)
”Jo mer man snakker om problemene, desto mer forsterker man sine
og andres følelser av hvor problematisk ting er. Man finner det man
leter etter”.
(Gro Johnsrud Langslet)
20
Løsningsfokus er å…
•Ha fokus på det vi vil oppnå
•Ta fatt i det som fungerer
•Forvandle problem til ønskemål
•Skape attraktive visjoner og mål
21
•Legge merke til og analysere framgang
•Definere positive ressurser (kvaliteter, styrker og fortrinn)
•Øke troen på at man kan lykkes
•Forberede og håndtere motgang
22
Arbeidsmiljøkartlegging med to konsulenter
23
To typer konsulenter (1)
• Del inn i grupper
• En på hver gruppe er konsulent som skal besøke gruppen ved siden
av
• Bli enige om tre problemer som gruppen ved siden av har
• Første møtet
–Konsulenten forteller om resultatene fra arbeidsmiljøkartleggingen.
Hva er årsaken til disse problemene? Hvem er det som har
skylden?
• Andre møtet
–Hvorfor har det ikke skjedd noe? Hvorfor har dere ikke gjort noe
med problemene?
24
To typer konsulenter (2)
• Konsulenten går tilbake til egen gruppen og får høre hvordan
gruppen opplevde konsulenten som besøkte dem.
• Gruppen omdefinerer de tre problemene til motsvarende mål
• Konsulenten bestemmer seg for å snakke med gruppen ved siden av
om målene som motsvarer problemene som ble diskutert ved forrige
besøk
25
To typer konsulenter (3)
Første møte:
• Presenter målet
• Hvilke fordeler ville det ha for dere å nå dette målet?
• Hvilke tanker har dere om hva dere kan gjøre for å nå målet?
Andre møte:
• Hvordan forklarer dere framgangen?
• Konsulenten går tilbake til gruppen sin og får høre hvordan
kollegaene opplevde konsulenten som besøkte dem
26
Fra problem til løsning
Beskriv problemet
Hva er årsaken?
Anklager
Folk går i forsvar
Dårlig stemning
Ikke samarbeid
Ingen ideer
Ingen framgang
Beskriv målet
Legg merke til framgang
Forklar framgangen
Verdsett framgangen
God stemning
Samarbeid
Ideer
Framgang
27
Hvilket fokus velger du?
Problem
Drøm / Ønskemål
Beskriv problemet ditt
Beskriv drømmen din
Analyse av problem
Analyse av løsningsmønster/
Drømmehverdag
Hva er verre og hvorfor?
Hva er bedre og hvorfor
Hva får vi ikke til, og hvorfor?
Hva får vi til, og hvordan får vi til det vi
får til?
Hvem har skylda?
Hvem har æren?
Fokus på feil, mangler, svakheter
Fokus på fortrinn, kvaliteter, kloke grep
28
En løsningsfokusert arbeidsplass
Å skape løsningsfokuserte arbeidsplasser
- ett utdanningsprogram på seks arbeidsøkter
30
De seks arbeidsøktene
Framgangsglede
Å gi kritikk
Motivasjon og coaching
Problemløsning
Å ta i mot kritikk
Å takle krenkelser
31
1. Framgangsglede
Hvordan sikrer man at alle opplever
arbeidsglede?
Lösningsfokuserad arbetsplats © Helsingfors Korttidsterapi-institut
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Hvordan skape og bevare et positivt arbeidsmiljø?
”Framgang fører til arbeidsglede”
En forutsetning for å oppleve framgangsglede er at man legger merke
til framgang på arbeidsplassen og snakker om det
Mange positive effekter:
• Forsterker medarbeidernes selvfølelse
• Øker motivasjonen
• Reduserer stress
• Øker medarbeidernes evne til å samarbeide
33
Framgangsanalyse
• Hva har vi lykkes bra med den siste tiden?
• Hvorfor? Hvordan forklarer vi det?
• Hva har hver og en (for sin egen del) gjort for at det har vært
mulig?
• Hva har hver og en lagt merke til at andre har gjort?
35
Individuell framgang
Øvelse:
Del inn i grupper
1. Bli enige om et felles oppmuntringstegn
2. Hver og en i gruppen forteller for de andre i gruppen om noe man
har gjort på jobb som man er fornøyd med
3. De andre i gruppen bruker oppmuntringstegnet
36
4. Framgangsanalyse - du: Gruppemedlemmene forsøker å finne ut
hva personen tenkte og gjorde som forklarer at hun lyktes
1.Hvordan kom du til å tenke på dette?
2.Hvordan klarte du det?
3.Hva var din hemmelighet?
4.Hvor har du fått din kløkt fra?
5.Hvilke egenskaper er det du har som gjorde at du lyktes?
5. Framgangsanalyse – andre: Gruppemedlemmene forsøker å finne ut
hvordan andre mennesker bidro til framgangen
1.
2.
3.
4.
6.
Hvem
Hvem
Hvem
Hvem
hjalp deg? På hvilken måte?
har lært deg slike ideer?
gav deg støtte?
skulle du kunne takke for det du lyktes med?
Bruk oppmuntringstegnet igjen
”Du har all grunn til å være stolt over det her”
37
Gruppeframgang
Del inn i grupper
Velg en leder
Skriv ned tre styrker som gruppen har
Velg en dere skal fokusere på
Lederen spør:
–Hvordan har denne styrken vist seg i praksis det siste halve året
–Hva tror dere er årsaken til denne styrken?
–Hva kan dere gjøre for å sikre at dette er en styrke for
arbeidsplassen også i framtiden?
38
2. Motivasjon og coaching
Hvordan setter man seg mål og forsterker sin
egen og andres motivasjon?
Lösningsfokuserad arbetsplats © Helsingfors Korttidsterapi-institut
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Motivasjon =
1.Jeg opplever målet som mitt
2.Målet er viktig og attraktivt for meg
3.Jeg har tro på at jeg kan nå målet
4.Jeg opplever framgang på veien mot målet
5.Jeg er forberedt på å takle motgang
Løsningsfokusert veiledning
1.
Hva er ditt mål? Er det noe som du ønsker å bli bedre på?
2.
Hvilke fordeler har målet for deg?
3.
Hvilke fordeler har målet for andre mennesker?
4.
Skalaspørsmål: Hvor befinner du deg i dag på en skala fra 1-10
5.
Hva har du gjort for å komme så langt?
6.
Hvilke personer har hjulpet eller støttet deg hittil og hvordan?
7.
Hva skulle være et tegn for deg på at du har beveget deg ett steg
fremover på skalaen?
8.
Hva er det som gir deg tro på at du kan nå målet?
9.
Hva håper du å kunne takke andre mennesker for når du har nådd
målet ditt?
3. Problemløsning
Hvordan prater man med sine medarbeidere om
problemer på en konstruktiv måte?
Lösningsfokuserad arbetsplats © Helsingfors Korttidsterapi-institut
42
Problemfokusert tilnærming
Å beskrive
problemene
Å forklare
problemene
Forklaringer på mangel
på framgang
Anklagende
forklaringer
Dårlig stemning
Ingen samarbeidsvilje
Ingen framgang
Forsvar og motangrep
43
Løsningsfokusert tilnærming
Å definere mål
Snakk
om framgang
Forklaring av framgang
Verdsettende forklaringer
Bra stemning og
samarbeid
Mange idéer - framgang
Stolthetsfølelse
og verdsetting av andres
bidrag
44
Oppgave: Fra problem til mål
• En uvane som du har og som du ønsker å bli kvitt
• En uvane som du ikke har, men som noen andre påstår at du har
• En uvane som noen du kjenner har
• Noe som du opplever som et problem på din arbeidsplass
Problem
Hva skal du bli kvitt?
Mål
Hva skal være der i stedet?
Fra problem til mål – nyttige spørsmål
Hvordan skulle du ønske at det var i stedet?
Hvordan synes du at slike saker burde håndteres?
Hva ville du foretrekke?
Om man fant en løsning, hvordan skulle det da fungere?
Dersom det gikk an å endre på dette, hvordan skulle det da se ut?
Forandring i sju trinn
1. Gjør problemer om til målsettinger
2. Gjør målene interessante
3. Konkretiser målene
4. Spesifiser stegene mot måloppnåelsen
5. Gjør måloppnåelsen troverdig
6. Rett søkelyset mot framgangen
7. Del æren for framgangen
4. Å gi kritikk
Hvordan gir man kritiske tilbakemeldinger
på en verdsettende måte?
Lösningsfokuserad arbetsplats © Helsingfors Korttidsterapi-institut
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Klandrehånden
Konsekvensfingeren
Feilfingeren
Årsaksfingeren
Døvefingeren
Alltidfingeren
Lösningsfokuserad arbetsplats © Helsingfors Korttidsterapi-institut
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Ønskehånden
Gevinstfingeren
Ønskefingeren
Tillitfingeren
Avtalefingeren
Kontaktfingeren
Lösningsfokuserad arbetsplats © Helsingfors Korttidsterapi-institut
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Hvordan gi kritikk på en verdsettende måte?
Denne måten å gi kritikk på, krever at du har planlagt hva du skal si
på forhånd
1. Uttrykk din kritikk om hva personen gjør, ikke hvordan hun er
2. Bruk heller ord som: iblant, noen ganger – enn alltid, ofte, igjen
eller aldri.
3. Vis forståelse for at personen gjør som hun gjør
4. Forklar for personen hvordan du skulle ønske at hun handler fra
og med nå
5. Forklar hva som er gevinstene med å gjøre som du ønsker
6. Uttrykk at du tror at hun klarer det
7. Diskuter med personen hva dere kan gjøre med saken slik at hun
selv får mulighet til å komme med løsninger
8. Gi en positiv tilbakemelding om selve samtalen
5. Å ta i mot kritikk
Hvordan reagerer man på kritikk på en
konstruktiv måte?
Lösningsfokuserad arbetsplats © Helsingfors Korttidsterapi-institut
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Øvelse: kritikk
Del inn i grupper på 4 personer og fordel roller:
A, B, C og D
A: Får kritikk
– Er likegyldig
– Skylder på omstendighetene
– Skyller på andre
– Kritiserer tilbake (om samme sak)
– Kritiserar tilbake (om noe helt annet)
B: B definerer et problem og gir kritikk til A
C: Definerer de negative følgende og sier dette til A
D: ”Det er din feil”
Hvordan møte kritikk?
1. Lytt: Vis at du er interessert og unngå å forsvare deg selv om du har
lyst.
2. Takk: Vis at du verdsetter at personen tok opp saken med deg
3. Vis forståelse: Vis at du forstår at saken bekymrer personen
4. Ta en del av ansvaret: Si at du er lei deg for det som har skjedd
5. Få hjelp til å forvandle klagen til et ønskemål: Finn ut hva personen
ønsker at du skal gjøre i stedet
6. Lag en avtale: Forsikre deg om at samtalen leder til en overenskomst
eller avtale om hvordan dere kan unngå slike situasjoner i framtiden
6. Å takle krenkelser
Hvordan takler man krenkelser på en bra
måte?
Lösningsfokuserad arbetsplats © Helsingfors Korttidsterapi-institut
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Krenkelser
• Vanligvis er krenkelser utilsiktet
• Det er svært viktig å bli enig om hvordan krenkelser kan håndteres
• Hvordan forholde seg til krenkelser?
–Lytt: Vær interessert i hvordan den andre har opplevd det
–Takk: Takk den som tar opp saken
–Forstå: Vis forståelse overfor den andres reaksjon
–Beklag hendelsen: Beklag det inntrufne
–Avtal noe: Ikke la saken forbli uløst, man avtal hva som skal skje
videre
Øvelse
A
Den som skal krenke B
B
Den som blir krenket av A
C
Den som B forteller hva som
har skjedd
57
Å takle krenkelser: runde 1
A
B
A krenker B med et krenkende utsagn (det motsatte av et
kompliment)
B
C
B snur seg til C og klager til C om As krenkende atferd
C
B
C reagerer på en krenkende måte
F eks gjennom å:
–Ikke vise interesse (Hva angår det meg? Jeg har ikke tid til dette?
Jeg vil ikke bli innblandet i dette)
–Anklag B (”Hva gjorde du selv først?” ”Ingen røyk uten ild”)
–Kritiser B for å ha reagert på en feil måte (Hvordan reagerte du og
hvorfor?)
–Kritiser B for å overreagere (Hvorfor bryr du deg om det? Hvorfor
lar du det ikke gå inn det ene øret og ut det andre?)
–Kritiser B for å ha dårlig evne til å ta i mot kritikk
Å takle krenkelser: runde 1
B
A
I løpet av natten samler B mot og bestemmer seg for å ta opp saken
med A. B går tilbake til A og tar det opp på en direkte måte:
–Hva i all verden mente du med det som du sa i går?
–Hvordan kan du påstå noe sånt?
A
B
A forsvarer seg selv gjennom en dobbeltkrenkelse / helle salt i
såret.
–Overfølsom: Du overreagerer! Det var jo ingenting!
–Ingen humor: Forsto du ikke at jeg bare tullet? Har du ingen
humor?
–Misforståelse: Du forsto det ikke. Det var jo ikke slik det gikk til.
La meg forklare hva som egentlig hendte. Det er forresten ikke
første gang du misforstår.
–Psykisk lidelse: Du finner på dette! Kanskje du trenger
profesjonell hjelp?
Å takle krenkelser: runde 2
B
C
B går til C og klager over As krenkende handling.
C
B
C reagerer på en konstruktiv måte gjennom å:
–Vise interesse for å høre hva som har hendt
–Verdsetter at B tar opp saken (takk for tilliten)
–Bekrefter Bs opplevelse (Ikke rart at du ble opprørt og lei deg)
–Vise forståelse også for A (Han/hun mente det kanskje ikke på den
måten)
–Oppmuntre B til å ta opp saken med A
–Veiled B i å finne en respektfull måte å ta opp saken med A
Å takle krenkelser: runde 2
B
A
B tar opp saken med A på en respektfull måte:
–Har du noen minutter?
–Jeg har tenkt på det du sa i går
–Du gjorde det sikker ikke med vilje
A
B
A reagerer på en konstruktiv måte gjennom å:
1. Vise interesse
2. Takke B for at han/hun tar opp saken
3. Bekrefter Bs opplevelse (Det var ikke rart at du ble opprørt)
4. Tar en del av ansvaret og ber om unnskyldning dersom det kjennes
riktig
5. Inngår en avtale med B slik at saken kan håndteres på en
konstruktiv måte
6. Bli enig med B om hvordan C skal informeres om avtalen
Hvite pasninger
Sett dere sammen i grupper på 4-5 deltakere
Oppgave:
Hver enkelt teller hvor mange ganger det hvite laget kaster
ballen til hverandre (antall pasninger)
Bli enig i gruppa om hvor mange pasninger som er det riktige
antall
62
Når forandringens
vinder blåser,
er det noen som
bygger leskur,
andre vindmøller
Kinesisk ordtak
63
Kontaktinformasjon
Mette Kristin Jørgensen
Tel: 402 03 945
E-post: [email protected]
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