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Tre slags lykkeTre slags lykkeTre slags lykke
Det rare liv:Det rare liv: Kortvarige positive emotionerKortvarige positive emotioner

fx humor, god mad, en flot udsigt, et godt stykke musik etc.    fx humor, god mad, en flot udsigt, et godt stykke musik etc.    
sjsjæældent sldent sæærlig lrlig læærerigt i sig selvrerigt i sig selv

Det gode liv: LDet gode liv: Læængerevarende engagement, fordybelse, ngerevarende engagement, fordybelse, 
eudaimoni, floweudaimoni, flow

fx hobbyer og spfx hobbyer og spæændende arbejde                                                  ndende arbejde                                                  
oftest meget loftest meget læærerigt fordi man er optimalt udfordret og koncentreretrerigt fordi man er optimalt udfordret og koncentreret

Det meningsfulde liv: Oplevelse af hDet meningsfulde liv: Oplevelse af høøjere mening, transcendens, jere mening, transcendens, 
at vat væære del af noget stre del af noget støørre end sig selvrre end sig selv

fx oplevelsen af at vfx oplevelsen af at væære pre påå det rigtige sted pdet rigtige sted påå det rigtige tidspunkt det rigtige tidspunkt 
og oplevelsen af at vog oplevelsen af at væære sammen med de rigtige om det vigtigere sammen med de rigtige om det vigtige
det dybere grundlag for ldet dybere grundlag for lææringring

(inspireret af bl.a. Seligman, 2002)(inspireret af bl.a. Seligman, 2002) 2004 Hans Henrik Knoop2004 Hans Henrik Knoop



Tre aspekter af gode relationerTre aspekter af gode relationerTre aspekter af gode relationer

De er positive, tillidsfulde, gensidigt anerkendende, De er positive, tillidsfulde, gensidigt anerkendende, 
humoristiske og optimistiske humoristiske og optimistiske (det rare liv sammen)(det rare liv sammen)

De er lDe er læærerige, nydelsesfulde, prrerige, nydelsesfulde, prææget af fget af fæælles lles 
initiativer, koncentration, minitiativer, koncentration, måål, aftaler, udfordringer, l, aftaler, udfordringer, 
ststøøtte, hjtte, hjæælp og ikkelp og ikke--ydmygende feedback om ydmygende feedback om 
ssååvel det der gvel det der gåår godt, som det der gr godt, som det der gåår dr dåårligtrligt (det (det 
gode liv sammen)gode liv sammen)

De rummer en dimension af hDe rummer en dimension af høøjere fjere fæælles mening lles mening 
(det meningsfulde liv sammen)(det meningsfulde liv sammen)
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De mange skiftende mønstre viser, 
hvorledes hjernen uafbrudt forsøger 

at organisere visuelle indtryk.

De mange skiftende mDe mange skiftende møønstre viser, nstre viser, 
hvorledes hjernen uafbrudt forshvorledes hjernen uafbrudt forsøøger ger 

at organisere visuelle indtryk.at organisere visuelle indtryk.

(Efter Steven Pinker) 2004 Hans Henrik Knoop2004 Hans Henrik Knoop





Optæl sorte prikker for John Kerry og hvide prikker for 
George W. Bush – og kontrollér en ekstra gang

Edge.org 2004 Hans Henrik Knoop2004 Hans Henrik Knoop



Aoccdrnig to a rscheearch at Cmabrigde
Uinervtisy, it deosn't mttaer in 

waht oredr the ltteers in a wrod are, the 
olny iprmoetnt tihng is taht the 

frist and lsat ltteer be at the rghit
pclae. The rset can be a ttoal mses and 

you can sitll raed it wouthit
a porbelm. Tihs is bcuseae the huamn

mnid deos not raed ervey lteter by 
istlef, butthe wrod as a wlohe. 

Fkcunig amzanig huh? 
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Reptilhjernen
Kode: Liv - Død
ReptilhjernenReptilhjernen
Kode: Liv Kode: Liv -- DDøødd

Det Limbiske System
Kode: Behag - Ubehag
Det Limbiske SystemDet Limbiske System
Kode: Behag Kode: Behag -- UbehagUbehag

Neo-cortex
Kode: Orden - Uorden

NeoNeo--cortexcortex
Kode: Orden Kode: Orden -- UordenUorden

Menneskelige drivkræfter - 1Menneskelige drivkræfter - 1

2004 Hans Henrik Knoop2004 Hans Henrik Knoop
Universel tendens til spontan vækstUniversel tendens til spontan vUniversel tendens til spontan væækstkst

Behov for at 
lære og bidrage

Behov for at 
lære og bidrage

Behov for at 
have det godt
Behov for at 
have det godt

Behov for at 
overleve

Behov for at 
overleve



Grad afGrad af
integration integration 
/ enhed/ enhedHHøøjjLavLav

OverOver--integreretintegreret
person  person  

((disharmoniskdisharmonisk pga. pga. 
ensidighed)ensidighed)

SimpelSimpel
personperson

(harmonisk)(harmonisk)
LavLav

KompleksKompleks
personperson

(harmonisk)(harmonisk)

OverOver--differentieretdifferentieret
personperson

((disharmoniskdisharmonisk pga. pga. 
splittelse)splittelse)

HHøøjj

Grad af Grad af 
differentiering / differentiering / 
mangfoldighedmangfoldighed

Harmoniske og disharmoniske 
personer

Harmoniske og disharmoniske Harmoniske og disharmoniske 
personerpersoner
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Grad afGrad af
integration integration 
/ enhed/ enhedHHøøjjLavLav

OverOver--integreretintegreret
organisation  organisation  

((disharmoniskdisharmonisk pga. pga. 
for stive rammer)for stive rammer)

SimpelSimpel
organisationorganisation

(harmonisk)(harmonisk)
LavLav

KompleksKompleks
organisationorganisation

(harmonisk)(harmonisk)

OverOver--differentieretdifferentieret
organisationorganisation

((disharmoniskdisharmonisk pga. pga. 
fragmentering)fragmentering)

HHøøjj

Grad af Grad af 
differentiering / differentiering / 
mangfoldighedmangfoldighed
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Harmoniske og disharmoniske 
organisationer

Harmoniske og disharmoniske Harmoniske og disharmoniske 
organisationerorganisationer



Nødvendige balancer i et harmonisk læringsmiljøNNøødvendige balancer i et harmonisk ldvendige balancer i et harmonisk lææringsmiljringsmiljøø

Pointe: For at den ene pol skal lykkes (og opfattes som legitim)Pointe: For at den ene pol skal lykkes (og opfattes som legitim), , 
skal den virke tydeligt befordrende pskal den virke tydeligt befordrende påå den anden.den anden.

TopTop--downdown--centralstyringcentralstyring / / 
Ydre styringYdre styring

BottomBottom--upup--selvstyringselvstyring / / 
Indre styringIndre styring

Traditioner / Traditioner / 
Fastholdelse af det bestFastholdelse af det bestååendeende

Kreativitet / Kreativitet / 
Brud pBrud påå det bestdet beståående ende 

FFæælles oplevelserlles oplevelserUndervisningsdifferentieringUndervisningsdifferentiering

FFæærdighedsmrdighedsmææssigt, faglig og ssigt, faglig og 
social disciplineringsocial disciplinering

Personligt projektarbejde / Personligt projektarbejde / 
SelvinitiativSelvinitiativ

Effektiv ledelseEffektiv ledelseSelvorganisering / Selvorganisering / 
SelvansvarlighedSelvansvarlighed

Social ansvarlighedSocial ansvarlighedIndividuelle frihedsgraderIndividuelle frihedsgrader

PrimPrimæært socialt rt socialt 
integrerendeintegrerende

PrimPrimæært socialt rt socialt 
differentierendedifferentierende

2004 Hans Henrik Knoop2004 Hans Henrik Knoop



Gensidig respektGensidig respektSund konkurrenceSund konkurrence

StStøøttetteUdfordringUdfordring
Fokus/dybde/koncentrationFokus/dybde/koncentrationVariationVariation

DialogDialogDiskussionDiskussion
MedspilMedspilModspilModspil

SocialiseringSocialiseringKreativitetKreativitet

KollektivitetKollektivitetIndividualitetIndividualitet
StrukturStrukturFrihedFrihed

RealismeRealismeUtopiUtopi

PrimPrimæært socialt rt socialt 
integrerende polintegrerende pol

PrimPrimæært socialt rt socialt 
differentierende poldifferentierende pol
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Mening, Nydelse og Effektiv læringMening, Nydelse og Effektiv lMening, Nydelse og Effektiv lææringring

∞∞HHøøjjKompetenceKompetenceLavLav0 0 
00

KedsomhedKedsomhedA2A2A1A1LavLav

UdforUdfor--
dringdring

A4A4A3A3HHøøj j 

AngstAngst
∞∞

Flow: Den naturlige balance mellem udfordringer og fFlow: Den naturlige balance mellem udfordringer og fæærdigheder rdigheder 
(Knoop 1997 efter Csikszentmihalyi, 1991) (Knoop 1997 efter Csikszentmihalyi, 1991) 2004 Hans Henrik Knoop2004 Hans Henrik Knoop



Nydelsens fænomenologiNydelsens fNydelsens fæænomenologinomenologi
1. Der er klare mål for hvert skridt af vejen.

2. Der er umiddelbar feedback på éns handlinger.

3. Der er balance mellem færdigheder og 

udfordringer.

4. Handling og opmærksomhed går op i en højere 

enhed.

5. Distraktioner screenes ude af bevidstheden.

6. Der er ingen frygt for fiasko.

7. Man er selvforglemmende.

8. Tidsopfattelsen påvirkes stærkt.

9. Aktiviteten bliver et mål i sig selv.

1. Der er klare mål for hvert skridt af vejen.

2. Der er umiddelbar feedback på éns handlinger.

3. Der er balance mellem færdigheder og 

udfordringer.

4. Handling og opmærksomhed går op i en højere 

enhed.

5. Distraktioner screenes ude af bevidstheden.

6. Der er ingen frygt for fiasko.

7. Man er selvforglemmende.

8. Tidsopfattelsen påvirkes stærkt.

9. Aktiviteten bliver et mål i sig selv.

2003 Hans Henrik Knoop
Mihaly Csikszentmihalyi, 1996Mihaly Csikszentmihalyi, 1996



Miljøfaktorer som understøtter flowMiljMiljøøfaktorer som understfaktorer som understøøtter tter flowflow
•• Gode muligheder for selv at tage initiativ og for at Gode muligheder for selv at tage initiativ og for at 

styre sig selv styre sig selv –– under ansvar for omgivelserne.under ansvar for omgivelserne.

•• Konkrete, energigivende mKonkrete, energigivende måål.l.

•• HHååndterbare, ubureaukratiske regler.ndterbare, ubureaukratiske regler.

•• Mulighed for at tilpasse udfordringerne til Mulighed for at tilpasse udfordringerne til 
ffæærdighederne.rdighederne.

•• Tydelig, ikkeTydelig, ikke--ydmygende, information om, hvor ydmygende, information om, hvor 
godt man klarer sig.godt man klarer sig.

•• At distraherende faktorer kan fjernes, sAt distraherende faktorer kan fjernes, såå det er det er 
muligt at koncentrere sig.muligt at koncentrere sig.

(Efter Mihaly Csikszentmihalyi, 1993)(Efter Mihaly Csikszentmihalyi, 1993) 2004 Hans Henrik Knoop2004 Hans Henrik Knoop







Miljøfaktorer i Jeres hverdag ?MiljMiljøøfaktorer i Jeres hverdag ?faktorer i Jeres hverdag ?
•• Har I tilstrHar I tilstræækkeligt gode muligheder for selv at tage initiativ kkeligt gode muligheder for selv at tage initiativ 

og for at styre sig selv og for at styre sig selv –– under ansvar for omgivelserne? under ansvar for omgivelserne? 
Hvad kunne gHvad kunne gøøres bedre?res bedre?

•• Har I tilstrHar I tilstræækkeligt konkrete, energigivende mkkeligt konkrete, energigivende måål? Hvad kunne l? Hvad kunne 
ggøøres bedre?res bedre?

•• Har I tilstrHar I tilstræækkeligt hkkeligt hååndterbare, ubureaukratiske regler? ndterbare, ubureaukratiske regler? 
Hvad kunne gHvad kunne gøøres bedre?res bedre?

•• Har I tilstrHar I tilstræækkeligt gode muligheder for at tilpasse kkeligt gode muligheder for at tilpasse 
udfordringerne til fudfordringerne til fæærdighederne? Hvad kunne grdighederne? Hvad kunne gøøres bedre?res bedre?

•• Oplever I tilstrOplever I tilstræækkelig tydelig, ikkekkelig tydelig, ikke--ydmygende, information ydmygende, information 
om, hvor godt I klarer jer? Hvad kunne gom, hvor godt I klarer jer? Hvad kunne gøøres bedre?res bedre?

•• Har I tilstrHar I tilstræækkeligt gode muligheder for at fjerne kkeligt gode muligheder for at fjerne 
distraherende faktorer, sdistraherende faktorer, såå det er muligt at koncentrere sig? det er muligt at koncentrere sig? 
Hvad kunne gHvad kunne gøøres bedre?res bedre?

(Efter Mihaly Csikszentmihalyi, 1993)(Efter Mihaly Csikszentmihalyi, 1993) 2004 Hans Henrik Knoop2004 Hans Henrik Knoop



Kompetencer som muliggør flowKompetencerKompetencer som muliggsom muliggøør r flowflow

•• Evnen til at tage initiativ og styre sig selv Evnen til at tage initiativ og styre sig selv –– under ansvar under ansvar 
for omgivelserne.for omgivelserne.

•• Evnen til at opstille hEvnen til at opstille hååndterbare mndterbare måål for sig selv l for sig selv -- ogsogsåå nnåår r 
der ikke umiddelbart ser ud til at vder ikke umiddelbart ser ud til at væære noget at lave.re noget at lave.

•• Evnen til at udvikle og fastholde hensigtsmEvnen til at udvikle og fastholde hensigtsmææssige ssige 
regler/principper.regler/principper.

•• Evnen til at matche egne fEvnen til at matche egne fæærdigheder og udfordringer.rdigheder og udfordringer.

•• Evnen til at Evnen til at ““llææsese”” feedback feedback –– ogsogsåå nnåår den ikke fremstr den ikke fremståår r 
helt helt ååbenlyst.benlyst.

•• Evnen til let at kunne koncentrere sig og ikke blive Evnen til let at kunne koncentrere sig og ikke blive 
distraheret distraheret –– selvom der sker en masse.selvom der sker en masse.

(Efter Mihaly Csikszentmihalyi, 1993)(Efter Mihaly Csikszentmihalyi, 1993) 2004 Hans Henrik Knoop2004 Hans Henrik Knoop
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