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Uddannelser

 resultater i faglige test
_ * Sterre sandsynlighed for at blive optaget pa et gymnasium med
selektive optagelseskrav

= Mere tid brugt pa hjemmearbejde

= Tidligere begyndelse pa hiemmearbejdet
= Mindre fraveer
Mindre tv-forbrug

SELIGMAN, 2011

B N
f;%%@h/ﬁéﬂtrd er en

| bevidstkognitiv me-
| kanisme, der heem-
mer andre mentale
processer.”

KAPPEL, 2015
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VILUESTYRKER

Den forreste del af hjernen —
den preefrontale cortex - er ik-
ke en samlet klat af gra mate-
rie

Den har tre centrale omrader,
som fordeler de tre viljestyrker
/ komponenter i viljestyrke

MCGONIGAL, 2013

relevant, nr vi virkelig skal m
= | Won't Power. Evnentil ikke

I W;IIﬁoM‘E\fﬂéﬁﬁtT atgore noget selv om det er sveert eller
ﬁ'ﬁmhgt eller en del af dig hellere vil udskyde det. Dener

otivere og drive os selv frem

at gore noget, selv nar hver celle i

din krop siger, at jeg vil spise det her, ryge det her eller drikke

det her osv.
= | Want Power. Evnen til at hol

somheden —dvs. at huske hvad dine la

de sine mal og varﬂfer

TILPASSET FRA MCGONIGAL, 2013

BEHOVSUDSKYDELSE

Nar vores depot for viliestyrke
er ved at veere tomt, er vi som
regel ikke selv er i stand til at
meerke det

Vores folelser opleves dog me-
re intense

Vi bliver nemmere irriterede,

sultne, treette, kede af det og

endda ogsé nemmere opstemte
e

Ifolge Roy Baumeister (1999)
er seldisciplin som en muskel,
der kan blive:
Treet ved overforbrug
Steerkere ved treening

n udfordrende aktivi-
er det veksler pa

inger, holde sig
g., etc.

Alt, der ikke er automatiseret, dreener
= iseer det, som treckker pa hjernens
eksekutive funktioner:

Aflevering afiopgaver til tiden
Analyser

Brug af arbejdshukommelse
Fald.i.blodsukker

Forbud mod.at'spise chokoladesma-
kager.og slik

Initiativer

Kompliceret problemiesning
Kompromisser

Koneentration

Overdrivelse eller kontrol af falelser
Planlzegning

Selvkontrol

Shopping 1 lang tid

Tresthed

Uafsluttede opgaver

Valg 7 beslutninger

HVAD DRANER?

Dette ma
forudgéende, skriftlig tilladels

Kopiering eller uddeling uden

nedfore sagsanleeg.

e af Ebbe Lavenadt er beskyttet af loven om ophavsret.
m en rettigheds




CENTER FOR

POSITIV

PSYKOLOGI

O de\'r kure b||ver
brudt, seksuelle over-
greb finder sted osv.”

BAUMEISTER, 2008

F 3

NEW YORK TIMES BESTSELLER

Vores viljestyrke / selvdisciplin
svinger i lobet af dagen

Den er starst, nar blodsukkeret er
tilpas hejt — f.eks. efter maltider

Nar blodsukkeret falder, mindskes
selvdisciplinen tilsvarende

Man bliver mere tilbgjelig til at "falde
i” - f.eks. spise kage, der var bagt til
andre

f kroppens vaegt, men
ns kulhydratindtag

i ige morgenmad-
\ else osv.

CATCH-22 | FORHOLD TIL.S

TIEPASSET FRA KAPPEL, 2015

TRANING AF SELVKONTROL.

~ Seivkontrol

ringe til din mor, meditere i fem minutter eIIer at finde en ting i din
bolig, som traenger til at blive smidt ud eller genbrugt

! Won't Power. Forpligt dig selv til ikke at bande(é!jej:,
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Forskning rla(‘vjst,@f” e
- m =

Selvmoniiérering er en made at gere det pa

Teenk pa en adfeerd, du gerne vil zendre (f.eks. at spise sund-
ere, treene mere, holde bedre styr pa finanserne), og begynd —

aerligt at nedskrive alle detaljer (f.eks. lave en madi ﬂgbag%

ler en traeningslogbog)

Fortseet ngje med at overy;a_gg
laver fi i

RETHDIG OMEIU

iy

Mange tror, at personer med st ntrol er gode til at

modsta fristelser

Men faktisk-seetter de sig som
situationer, hvor andre spilder

ke i de uheldige
2nsede maengde

gen af di

: -
Glukose genskaber braendstoffet

At introducere en positiv folelse fu-
gerede ligesom glukose

Maske far positive folel
personer til at brug
energir i

= -

BAUMEISTER, 2008

OBAMAS

JAKKES/‘

NATUREN GENOPLADER DINE BATTERIER

O g

Kristeligt Dagblad

tro| etik| eksistens

forside liv&sjel familieliv etik kirke&tro debat kultur sog.. QA
En gétur i skoven forandrer hjernen og
bekaemper bekymringer

e oSS
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. '
e fleste har brug f
mers sovn hver nal

havde indtaget
ligt over promillegr

omsorgssvigt eller fy5|sk misbrug

= Handtering af almindelig dagligdags modgang — f.eks. skaender
er med familie og venner, uoverensstemmelser med chefen
en uventet regning -

* Handtering af et stort tibages
der blaeser -

REIVICH & SHATTE, 2003

RESILIENS-KONTINUUM

Forebyggelse

Handtering

Behandling

e yggende Den ska kke
“leres; nar du rammer autovee)

Rehabilitering

CENTER FOR MENTAL ROBUSTHED
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KAERT BARN HAR

. Mental sejhed (eng.
MANGE NA\/NE mental toughness)
- G | : , Bounceback
i : ? : Livsmod - i Modstandsdygtighed

Sej Mental robusthed « At
“Livsduelig
~ A Psykisk hardferhed,

s ) ol i~ (eng. hardiness)
- i % . -
oy Ustrlig ~mos Lot s . Modstandskraft

_ Livskraft

RESILIENS # Fesiions handlor ik oot
esiliens handler ikke om at polstre
POLSTRH\IGI mennesker, men om at se, hvordan

verden faktisk er og blive bedre til at
agere hensigtsmaessigt i den

Udfordringen er ofte menneskers tro
pa at kunne forudsige fremtiden og
beskytte sig fuldsteendig

| mange tilfzelde skaber det nogle
uheldige forestillinger om, at det er
muligt og @nskveerdigt at undga alt,
der er negativt

MYSZAK, 2013
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_ ; : T e -
. Negative folelser engang imellem TILPASSET FRAFREDRICKSON
o - TUGADE,; WAUGH & LARKIN, 2008

N
“tain’t about how
hard you hit, but
how hard you can
get nit, and keep
moving forward.”

EN STOR FILOSOF

DET DU EKSEMPELVIS KAN ARBEJDE MED DET DU EKSEMPELVIS KAN ARBEJDE MED
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SOCIAL STOTTE
OG SUNDT
ARBEJDSMILJG

Rambo er fiktion!

Forskningen i resiliens viser

opbygges bedst gennem so-
cial opbakning og et sundt
psykosocialt arbejdsmiljo

Derfor kan det vesré ret
- digt, hvis man kun taler om ro-
_ busthed som noget individuelt

Teette og meningsfulde relation i
kan fa dig til at sta imod stress og

B - : anden form for udsathed
; RES‘UENS KRAVER Det er bl.a. en del af forklaringen p:
RELATIONER i

hvorfor nogle er mere resi

MEHLSEN, 2016

Nar man er under pres, er det almin
deligt at isolere sig og ikke have
overskud til at kontakte andre og til
at snakke

Men der er netop hgr,;ati

HELGA GRGNVOLD, 2015

-
B

‘?&;

enneske, vi teenker pa

Flere stedererhagfeb?é@iﬁ% =
gyndt at dukke op i forbindelse med

: DEN ROBUSTE organisationer
ORGAN‘SA—HON Der er ikke meget forsknin

radet om robuste organisat

GRONVOLD, 2015
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Arbejdsmiljgind
- serer forl
- sygdomme, psykosqclale

pektiv

Det er et supplement
tnvsel | og sundhed

POSITIVE FAKTORER SUPPLERER 4

re r|5|kofaktorer derrqgsr

* Positive faktorer er et relativt nyt forskningsperspektiv
Det er ikke en aflgsning for det traditionelle nsnkofaktorpers—

CENTER FOR

POSITIV
PSYKOLOGI

JORN MYNE GLEN CAMPBELL_KIM DARR)
" TRUE GRIT_

GRIT FORUDSIGER

J-.’Fuldfrarelse af kreevende traening
= Gennemsnitskarakterer

= Fastholdelse
Finaledeltagelse
Bedre prae&tatiqnévg,

SELIGMAN, 2011

GRIT-MALING

Jeg feerdigger det, jeg starter pa

Tilbageslag far mig ikke til at opgive modet :

ETERSON, MATTHEWS & KELLY, 2007
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GRIT-MALING e

laeer' og prOJekter afleder nogle gange min opmaerksom- ;
hed fra andre projekter

Med fa maneders mellemrum efterstraeber jeg nye interesser
Mine interesser skifter fra ar til ar

Jeg har oplevet at veere besat af
en kortere periode 0g s

Carol Dweck skelner mellem:

= Etudviklende (eng. develop-
mental) mindset. Hvis man tror, at
man kan blive bedre via indsats, er
man mere tilbgjelig til at ove sig og
dermed blive bedre

Et fastlast (eng. fixed) mindset.
Hvis man tror, at noget — f.eks.
intelligens — ikke kan aendres, er
man mindre tilbgijelig til at ove sig
og mere tilbajelig til at forsege at
vise sig

Hvis du vil fremme et udviklende
mindset, skal du rose indsats og
proces frem for person og resultat

CAROL
DWECK

FORSKELLIGE TYPER ROS

TYPE i EKSEM-
?
ROS HVAD ROSES? ORD SPGRGSMAL PEL
Indsats, valg, strategier,
Process g 9 Hvad gor ved- |Godt
B fokus, ukuelighed, frem- |~ udsagnsord
praise ) kommende? keempet!
skridt, etc.
Person Personlige egenskaber, Hvad kendeteg- |Du er en
evner — f.eks. talent og |~ tilleegsord  |ner vedkom- dygtig
praise ) )
intelligens mende? dreng!
Hvad resulterer Sikke en
Resultater, produkter ~ navneord deti? flot teg-
: ning!

¥ Var persohen fokuseret?
~ = Var personen i stand til at komme sig oven pa fejl?
= Opnaede personen fremskridt?

Desuden handler det heller ikke bare at rose procesSeg;

CAROL DWECK
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SPORGSMAL?

Berndt, in
Hemmelighede
Mcgonical,

control Works, W
More of it. New Yot

Duckworth, Angetef(20
Perseverance - Setibn
e
.

TAK FOR
| DAG!
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