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Jeg er ligeglad med, om hun er en tapeholder Jeg er ligeglad med, om hun er en tapeholder 

–– jeg elsker hendejeg elsker hende
S. Gross





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? 

2004 Hans Henrik Knoop2004 Hans Henrik Knoop



Trivsel betyder, at livet er værd at leveTrivsel betyder, at livet er værd at leve



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.    
vigtig forudsvigtig forudsæætning for ltning for lææring men sjring men sjæældent sldent sæærlig lrlig læærerigt i sig selvrerigt i sig selv

Det engagerede liv: LDet engagerede 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
et dybere grundlag for let dybere grundlag for lææringring

(inspireret af Seligman, 2002)(inspireret af Seligman, 2002) 2004 Hans Henrik Knoop2004 Hans Henrik Knoop
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Det rare liv sammen:Det rare liv sammen: De er positive, tillidsfulde, gensidigt De er positive, tillidsfulde, gensidigt 
anerkendende, humoristiske og optimistiskeanerkendende, humoristiske og optimistiske

Det engagerede liv sammen:Det engagerede liv sammen: De er lDe er læærerige, nydelsesfulde, rerige, nydelsesfulde, 
prprææget af fget af fæælles initiativer, koncentration, mlles initiativer, koncentration, måål, aftaler, l, aftaler, 
udfordringer, studfordringer, støøtte, 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 meningsfulde liv sammen:Det meningsfulde liv sammen: De rummer en dimension af De rummer en dimension af 
hhøøjere fjere fæælles meninglles mening

2004 Hans Henrik Knoop2004 Hans Henrik Knoop



Trivsel indebærer, 
at man lærer, så godt man kan
Trivsel indebærer, 
at man lærer, så godt man kan



2006 Hans Henrik Knoop2006 Hans Henrik Knoop

Mening, nydelse og effektiv læringMening, nydelse og effektiv lMening, nydelse og effektiv lææringring
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(Knoop 2002 efter Csikszentmihalyi, 1991) (Knoop 2002 efter Csikszentmihalyi, 1991) 
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Miljøfaktorer som understøtter flowMiljMiljøøfaktorer som understfaktorer som understøøtter tter flowflow

•• Gode muligheder for selv at tage initiativ og for at styre sig Gode muligheder for selv at tage initiativ og for at styre sig 
selv selv –– under ansvar for omgivelserneunder ansvar for omgivelserne

•• Konkrete, energigivende mKonkrete, energigivende mååll

•• HHååndterbare, ubureaukratiske reglerndterbare, ubureaukratiske regler

•• Mulighed for at tilpasse udfordringerne til kompetencerneMulighed for at tilpasse udfordringerne til kompetencerne

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

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









Kompetencer som muliggør flowKompetencer som muliggKompetencer som muliggøør flowr flow

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

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

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

•• Evnen til at matche egne fEvnen til at matche egne fæærdigheder og udfordringerrdigheder og udfordringer

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

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

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


