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Dannelse og trivsel  
med afsæt i positiv psykologi og styrker  
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Hvordan står det til med 

dannelsen i folkeskolen? 

Er du blevet informeret om, 
hvordan skolen konkret arbejder 

med dit barns  
alsidige udvikling? 

personlige og social udvikling?  

WWW.HELLEFISKER.DK 

Hvad er din vision for dannelsen i folkeskolen? 

Jeg mener det handler om at skabe hele 
mennesker. Det handler om livsduelighed, 
tro på sig selv, forståelse for, hvad det vil 

sige at indgå i et fællesskab, engagement 
og ansvarstagen.  

Det handler om mange ting, som ligger ud 
over det bare at lære som person, men lære 

i en sammenhæng og også blive klogere 
på sig selv 

Ellen Trane Nørby  
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Der er ikke rigtigt 
noget jeg er god 
til … det siger min 

mor også  

Hver 10. elev mistrives i skolen 
De har ringe tiltro til egen formåen 

dårlige oplevelser med lærerne 

problemer med kammeraterne 
svært ved fagene 

Børnerådets Børne-og Ungepanel 

 
23 % af pigerne og 17 % af drengene 
har tre eller flere tegn på dårlig trivsel 

Vidensråd for forebyggelse, 2014 
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Alsidig Udvikling(AU) på 

skoleskemaet to timer om ugen 

Formål:  

- at sikre at foleskolereformens fokus på 
læringsmål ikke sker på bekostning af børnenes 
dannelse – deres personlige og sociale 
udvikling.   

- at signalere at det at gå i skole også handler 
om udvikling af personlige og sociale 
kompetencer.  
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Elevplaner og elevsamtaler 

Fedt at få et sprog til 

at kunne beskrive 
børnene ud fra dem 

de ER og ikke 
udelukkende det de 

KAN 

Det har været en 

enorm tilfredsstillelse 
at kunne sende  

elevplaner til 
forældrene med 

beskrivelse af 
børnenes styrker  

Det har været 

tidskrævende – men 
jeg har valgt at 

lægge tiden i det – 
det var vigtigt for mig 

Forældresamtaler var i 

samme ånd. 
Fantastisk at opleve 

stolte og glade børn 
og forældre 

WWW.HELLEFISKER.DK 

Medansvar  
for egen  
udvikling og 
læring kræver 

indsigt  
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Den enkelte elev får mulighed for at: 

 FINDE  egne nøglestyrker 

 FORSTÅ egne nøglestyrker og styrkerne generelt 

 FORANKRE  nøglestyrkerne i hverdagen  

 FORHOLDE sig til og udvælge styrker som kræver 
særligt fokus 
 

Indsigt i egne styrker og potentialer 

WWW.HELLEFISKER.DK 
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Den enkelte  

Gruppen 

Skolen 

WWW.HELLEFISKER.DK 

 

• Færre konflikter 
• Sammenhold 
• Øget tolerance 
• Harmoni  
• Større velvære i klasserne 
• Bedre forudsætning for læring 

WWW.HELLEFISKER.DK 

Pædagogisk cafe 

- refleksion og erfaringsudveksling 

  

 

 
 På en kanotur viste en dreng i problemer mod, lederskab og 

vedholdenhed – det ændrede hans status i klassen  
 
 Jeg er blevet mere bevidst om børnenes positive sider – især   

de bøvlede  
 
 Eleverne får øje på styrkerne hos hinanden og ser ikke kun de 

negative ting 
 
 De sidste 14 dage har jeg ingen konflikter haft i min klasse 
 
 Vi har fået et fælles sprog voksne og voksne imellem og 

børn/voksne imellem 
 
 Jeg har brugt styrkerne til at videreudvikle det vi gør i forvejen 
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Eleverne lyser af selvtillid og lyst til at fortælle om styrkehjulet…. 

”Vi kommer i skole med glad energi og lærer meget mere med godt humør...” 
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 Konklusion efter 3 uger : 

 
Konklusion efter 3 uger : 

• Markant forbedrede deres faglige niveau i læsning, 

stavning og matematik. 
• Fik øget trivsel og motivation for skolegang. 

• Fik sat gang i en positiv personlig udvikling i retning af 

højere grader af selvværd, selvregulering og indre 
motivation .  

• Forbedrede deres sociale kompetencer.  

• Oplevede sig selv som mere ressourcefulde og kompetente 
med mere håb for fremtiden.  

 Frans Ørsted Andersen 
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Hvem? 
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Elever 

  

Ledelsen 

Lærere 
Pædagoger 

  

Positiv psykologi i skolen 

Forældrene               

er vigtige 

medspillere, 
og skal 

løbende 

orienteres 
og 

involveres. 
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Lærere  

Pædagoger  

Arbejdssfællesskabet 

Eleverne  

Positiv 

psykologi 
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Hvad? 

WWW.HELLEFISKER.DK 

Positiv psykologi er  

det videnskabelige studie af,                   
hvad der gør personer og samfund                  

i stand til at trives. 
 

International Positive Psychology Association 

  

Positiv psykologi 
 er forskning i trivsel 

 

 

Martin  

Seligman 

 

Trivsel 

 Styrker 

 

 

 

Mihaly 
Csikszentmihalyi  

 

Flow 

 

 

Barbara  

Fredrickson 

 

Positivitet 

http://www.ted.com/talks/martin_seligman_on_the_state_of_psychology.html 

 

1998 
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Flow er den naturlige balance mellem udfordringer og færdigheder                                                
(Knoop 1997 efter Csikszentmihai,1991) 

Kompetencer  

Udfordringer 

 

  

Det giver mening - det er en nydelse - det bliver effektivt  

http://www.ted.com/talks/martin_seligman_on_the_state_of_psychology.html
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Positive emotioner – betydning? 
 

Flere positive end 
negative 

tanker/følelser  
opbygger reserver, 

skaber 
modstandskraft og 

øger vores kreativitet  

Positive følelser kan 
udvide opmærksomhed 

og tænkning  

Positive følelser 
åbner vores sind 

og hjerte 

WWW.HELLEFISKER.DK 

    3 goé Hvorfor? 
 

man fokuserer på det 
positive i løbet af 

dagen 

 

man støtter hinanden i  
at få øje på det positive 

 

energien, motivationen 
engagementet stiger 

WWW.HELLEFISKER.DK  

Styrk livsglæden 

prioriter og praktiser: 

 
Nærvær 

 

 Taknemlighed 

 Venlighed 

 Nysgerrighed  

 Autenticitet 

 

 Optimisme 

 Tilgivende  
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Styrk 

tilgivelse 

http://www.google.dk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=c31FThG618nxQM&tbnid=1QFbzL5OL78ePM:&ved=0CAUQjRw&url=http://ildsjael.dk/de-darlige-eksempler-kan-redde-dit-liv&ei=E4mTUqCDOYnyygP3q4HABA&bvm=bv.56988011,d.bGQ&psig=AFQjCNFSokM0sj5kRhDuu43n6lRPASfoxw&ust=1385486953275815
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Hvilke egenskaber eller 
indstillinger  

hos mennesker sætter 
dem i stand til at realisere 

deres mål?  
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alle indeholder 24 styrker 

5  
styrker 

er dine karakterstyrker 

  
WWW.HELLEFISKER.DK 

Mennesker som anvender deres 

styrker mere: 

1. er gladere ( Govindji & Linley,2007) 

2. er mere selvsikre 
3. har et højere grad af selvværd 
4. har et højere niveau af energi og vitalitet 
5. oplever mindre stress (Fredrickson 

6. er mere modstandsdygtig 
7. er mere tilbøjelige til at nå deres mål (Linley 2003 & 2008) 

8. præsterer bedre på arbejde(Smedley,2007;Woolston & Linley 2008) 

9. er mere effektive i forhold til at udvikle sig selv og 
vokse som individer                                                                         

10. er mere engageret på arbejde (Harter, Schmidt & Hayes, 2002) 

 
 

 

 

CAPP (Center for applied positive psychology) 

At finde styrker  
– også dem jeg ikke troede jeg havde… 

Mine styrker 

WWW.HELLEFISKER.DK 



26-11-2015 

10 

Nysgerrig 

SE 

 

TÆNK 
 

SKRIV 

Videbegærlig 

Humoristisk 

Hjælpsom  

 
Retfærdig 
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Fyld siden med 

billeder og 

tegninger som 
viser det der gør 

dig glad helt 

indeni 

WWW.HELLEFISKER.DK 

Spot styrker 
alle bidrager 



26-11-2015 

11 

WWW.HELLEFISKER.DK 

 

Forældre bidrager 
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Mine styrker.. 
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En af mine styrker 

 

WWW.HELLEFISKER.DK 

Endnu en styrke… 

To dage før påske: 

 

Børnene satte små gule ”Post it” sedler på 
laminerede A4 ark med børnenes navne, ved 
de styrker der kendetegnede den enkelte. 
 

Efter påskeferien spurgte Marinus om en ny 
seddel, fordi han havde fået en ny styrke i 
påskeferien: 

 

 

Jeg har fået en ny styrke her efter 
påske  –  jeg fik nye rulleskøjter og 
brugte tre dage på at lære at stå 
på dem - jeg blev bare ved og 
ved og ved og ved... 
så nu vil jeg have tilføjet 

vedholdenhed 
 

WWW.HELLEFISKER.DK 

  For lidt                             For meget 

Den rigtige mængde 

af den rigtige ting 

på den rette måde 

til det rette tidspunkt 
(Aristoteles i Linley 2008) 
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Søjlediagram over styrkerne  

Selvkontrol Beskedenhed 
Begejstring 

Mod 
Nysgerrighed 

Opfindsomhed 

WWW.HELLEFISKER.DK 

 

 

   Christine  
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

Mine 

styrker  
 

Jeg er nysgerrig… 

Jeg er kreativ og opfindsom 

Jeg er vedholdende 

Jeg er fair og rimelig 

Jeg har humor 

Hvem 

er jeg? 

Giv dem en fiskestang – lær dem at fiske! 
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Det har jeg 

aldrig 

prøvet før, 

så det kan 

jeg godt! 
 

 

http://www.google.dk/url?sa=i&rct=j&q=pippi+langstr%C3%B8mpe&source=images&cd=&cad=rja&docid=FqJtB5BsJTTP_M&tbnid=pofZqShAxsGQrM:&ved=0CAUQjRw&url=http://xn--selre-rra3k.dk/post/35549513873/pippi-plyndrer-juletrae-af-astrid-lindgren&ei=G72tUdTJIoeI4ATnoYCYAQ&bvm=bv.47244034,d.bGE&psig=AFQjCNEM7_q2SRjL7iLPq-s1wzLOm3AGBg&ust=1370426993104317
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Livsduelige børn og unge 

Vi skal skabe 

grundlag for 
udvikling af aktive, 
selvstændige, 

samarbejds- 
kompetente og 
frustrationsrobuste 

borgere  
Mads Hermansen  
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HELLE FISKER 
 Helle Fisker har mere end 20 års erfaring som underviser og 

pædagogisk udviklings- og proceskonsulent især inden for 
skoleområdet. 

  

 Helle Fisker er uddannet folkeskolelærer, har en Master i 
læreprocesser(MLP),en Human Ressource Development 
uddannelse (HRD), er Certified Learning Styles Trainer(CLST) 
og Psykoterapeut (EIP). 

  
 Helle Fisker initierer, udvikler og gennemfører efter- og 

videreuddannelsesforløb - rekvirerede forløb for lærere og 
pædagoger i skolen 

  
 Helle Fisker udvikler undervisningsmateriale, skriver artikler, 

bidrager til antologier, udgiver bøger, holder foredrag og 
workshops.  
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TRIVSEL & LÆRING 
 

Har din skole  

en velassorteret,  

opdateret  

pædagogisk  

værktøjskasse  

? 
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BØGER  

skrevet   

af  

Helle Fisker 
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