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kvbob=qbkabkJ
pbo=fcqK=qofspbiI=
prkaebapJ ld=
moÃpq^qflkpJ

cobjjb fkaibakfkd

iÃofkdpjüi

På kurset lærer du at:

� Viden om nyere tendenser i 
forhold til trivsel, sundheds-
og præstationsfremme

� Inspiration til, hvor du kan 
lære mere

moldo^j

13.40 - Indledning

1. Viljestyrke

2. Resiliens

3. Præstationspsykologi

- 15.00 Afrunding: Hvor kan du lære mere?

closbkqkfkdbo

Oplægget består af en vekselvirkning mellem oplæg, videoklip, 
summeaktivitet samt spørgsmål og svar

Der er tid til spørgsmål til sidst

Vi behøver ikke at komme igennem alt undervisningsmaterialet.  Det 
er skrevet, så du kan læse det senere

Du kan downloade materialet på: 
www.positivpsykologi.dk/Nyere_tendenser.pdf

closbkqkfkdbo

Oplægget består af en vekselvirkning mellem oplæg, videoklip, 
summeaktivitet samt spørgsmål og svar

Der er tid til spørgsmål til sidst

Vi behøver ikke at komme igennem alt undervisningsmaterialet.  Det 
er skrevet, så du kan læse det senere

Du kan downloade materialet på: 
http://positivpsykologi.dk/undervisningsmaterialer/
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b__b=i^sbkaq

Uddannelser

Autoriseret psykolog, Københavns Universitet og 
Master i anvendt positiv psykologi, University of 
Pennsylvania, intern, McLean Hospital | Harvard
Medical School

Titler Erhvervspsykolog og ph.d.-studerende

Arbejds-
pladser

Center for Positiv Psykologi og Institut for Idræt og
Ernæring, Københavns Universitet

Opgaver
Coaching, positiv terapi, supervision, rådgivning, 
undervisning og forskning

Specialise-
ring

Positiv psykologi, trivsel, positiv motivation, stress og 
robusthed, fysisk og psykisk sundhed

NK=sfigbpqvohb

esloclo=bo=

sfigbpqvohb=sfdqfd\

pbisafp`fmifk=clorapfdbo

Høj selvdisciplin forudsiger:

� Højere karaktergennemsnit

� Bedre resultater i faglige test

� Større sandsynlighed for at blive optaget på et gymnasium med 
selektive optagelseskrav

� Mere tid brugt på hjemmearbejde

� Tidligere begyndelse på hjemmearbejdet

� Mindre fravær 

� Mindre tv-forbrug

� Mindre vægtforøgelse

SELIGMAN, 2011

es^a=sfabp=lj=
sfigbpqvohb\

ÒpÉäîâçåíêçä=Éê=Éå=
ÄÉîáÇëí=âçÖåáíáî=ãÉJ
â~åáëãÉI=ÇÉê=Ü‹ãJ
ãÉê ~åÇêÉ=ãÉåí~äÉ=
éêçÅÉëëÉêKÒ

KAPPEL, 2015
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sfigbpqvohbo

Den forreste del af hjernen –
den præfrontale cortex - er ik-
ke en samlet klat af grå mate-
rie

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

MCGONIGAL, 2013

hljmlkbkqbo=f=sfigbpqvohb

Viljestyrke kan inddeles i tre komponenter:

� I Will Power.  Evnen til at gøre noget, selv om det er svært eller 
ubehageligt, eller en del af dig hellere vil udskyde det.  Den er 
relevant, når vi virkelig skal motivere og drive os selv frem

� I Won’t Power.  Evnen til ikke at gøre noget, selv når hver celle i 
din krop siger, at jeg vil spise det her, ryge det her eller drikke 
det her osv.

� I Want Power. Evnen til at holde sine mål og værdier i opmærk-
somheden – dvs. at huske hvad dine langsigtede mål er - når du 
fristes eller distraheres af noget andet

TILPASSET FRA MCGONIGAL, 2013

_belspraphvabipb
Ifølge Roy Baumeister (1999) 
er seldisciplin som en muskel, 
der kan blive:
� Træt ved overforbrug
� Stærkere ved træning

Laver man udfordrende aktivi-
teter, trækker det veksler på 
viljestyrken

Det gælder bl.a. aktiviteter som 
at koncentrere sig, forholde sig, 
træffe beslutninger, holde sig 
tilbage (fristelser), etc.

sfigbpqvohb

Når vores depot for viljestyrke 
er ved at være tomt, er vi som 
regel ikke selv er i stand til at 
mærke det

Vores følelser opleves dog me-
re intense 

Vi bliver nemmere irriterede, 
sultne, trætte, kede af det og 
endda også nemmere opstemte

En øget sensitivitet er derfor 
som regel den bedste indikator 
for, at man er godt brugt og ikke 
har meget viljestyrke tilbage

bdlraqÕjkfkd=
EbkdK=bdlabmibqflkF

TILPASSET FRA KAPPEL, 2015

es^a=aoÃkbo\

Alt, der ikke er automatiseret, dræner 
– især det, som trækker på hjernens 
eksekutive funktioner:

� Aflevering af opgaver til tiden

� Analyser

� Brug af arbejdshukommelse

� Fald i blodsukker

� Forbud mod at spise chokoladesmå-
kager og slik

� Initiativer 

� Kompliceret problemløsning

� Kompromisser

� Koncentration

� Overdrivelse eller kontrol af følelser

� Planlægning

� Selvkontrol

� Shopping i lang tid

� Træthed

� Uafsluttede opgaver

� Valg / beslutninger
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ÒpÉäîâçåíêçä=Éê=Ç™êJ
äáÖÉêÉ çã=~ÑíÉåÉåK==
aÉí=Éê=Ç¨êI=âìêÉ=ÄäáîÉê=
ÄêìÇíI=ëÉâëìÉääÉ=çîÉêJ
ÖêÉÄ=ÑáåÇÉê=ëíÉÇ=çëîKÒ

BAUMEISTER, 2008

Vores viljestyrke / selvdisciplin 
svinger i løbet af dagen

Den er størst, når blodsukkeret er 
tilpas højt – f.eks. efter måltider

Når blodsukkeret falder, mindskes 
selvdisciplinen tilsvarende

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

rapsfkd=f=bkbodfJ
_^i^k`bk

Hjernen udgør ca. 2 % af kroppens vægt, men 
bruger ca. 20 % af kroppens kulhydratindtag

Det betyder, at hjernen er ret sårbar, hvis der 
kommer udsving i energiforsyningen

Det kan f.eks. ske ved at springe morgenmad-
en over, menstruation, forkølelse osv.

Der er et klassisk catch-22 i forhold til slankekure:

� For at holde min diæt skal jeg bruge selvkontrol

� For at opretholde min selvkontrol skal jeg spise

Det er nemmere rent psykologisk at faste én dag om ugen

For der er ikke så stor forskel på, hvad der sker med os, når vi 
er lidt eller meget sultne

Derfor er det bedre at være meget sulten én dag frem for lidt 
sulten hver dag i en helt uge

`^q`eJOO=f=cloelia=qfi=pi^khbhrob

TILPASSET FRA KAPPEL, 2015

esloa^k=h^k=
sfigbpqvohb=cobjjbp\

qoÃkfkd=^c=pbishlkqoli

Selvkontrol kan trænes som en muskel:

� I Will Power. Forpligt dig selv til at gøre noget hver dag (noget du 
ikke allerede gør) bare for øvelsens skyld i forhold til at opbygge 
en vane og ikke komme med undskyldninger.  Det kan være at 
ringe til din mor, meditere i fem minutter eller at finde en ting i din 
bolig, som trænger til at blive smidt ud eller genbrugt

� I Won’t Power. Forpligt dig selv til ikke at bande (eller afstå fra 
en hvilken som helst sproglig vane du måtte have), undlad at 
krydse benene, når du sidder, eller brug din ikke-dominante 
hånd til daglige gøremål såsom at spise eller at åbne døre

� Selv-monitorering. Hold formelt styr på noget, du ikke normalt 
plejer at holde nøje styr på.  Det kan være dit forbrug, hvad du 
spiser, eller hvor meget tid du bruger online eller ser tv

TILPASSET FRA MCGONIGAL, 2013
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qoÃq=f=elsbabq\

Forskere bruger juice og 
saftevand til at give for-
søgspersoner energi igen, 
efter de har kørt dem trætte 
i hovedet

De kan også tage en lur el-
ler spise et måltid, men det 
tager længere tid om at 
virke

mlpfqfsb=cÕibipbo=
sfohbo=plj=dirhlpb

Glukose genskaber brændstoffet

At introducere en positiv følelse fu-
gerede ligesom glukose

Måske får positive følelser forsøgs-
personer til at bruge mere af deres 
energiressourcer

BAUMEISTER, 2008

Forskning har vist, at den bedste måde at opbygge denne ka-
rakterstyrke på er ved at træne nogle disciplinområder regel-
mæssigt

Selvmonitorering er en måde at gøre det på

Tænk på en adfærd, du gerne vil ændre (f.eks. at spise sund-
ere, træne mere, holde bedre styr på finanserne), og begynd 
ærligt at nedskrive alle detaljer (f.eks. lave en maddagbog el-
ler en træningslogbog)

Fortsæt nøje med at overvåge adfærden, mens du langsomt 
laver forandringerne

pbisjlkfqlobofkd

BILAG A, VIA PRO CHARACTER STRENGTHS PROFILE

l_^j^p=
g^hhbpÃq

obqqfafd=ljer

Mange tror, at personer med stor selvkontrol er gode til at 
modstå fristelser

Men faktisk sætter de sig som regel slet ikke i de uheldige 
situationer, hvor andre spilder deres begrænsede mængde 
viljestyrke på noget, som helt kunne være undgået

Anbefalingen er derfor, at du bør være lidt strategisk i forhold 
til brugen af din selvkontrol

Det svarer lidt til rettidig omhu

k^qrobk=dbklmi^abo=afkb=_^qqbofbo
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pÕsk
Vi har ikke alle det samme søvnbe-
hov

Som regel overrapporterer vi, hvor 
meget vi sover, med ca. 45 minut-
ter, fordi vi glemmer, at det tager tid 
at falde i søvn, og at vi vågner i lø-
bet af natten

De fleste har brug for mellem 7-9 ti-
mers søvn hver nat

Sover man mere eller mindre, stiger 
risikoen for sygdom og død

4-5 dage med kun 5 timers søvn pr. 
døgn, sløver hjernen svarende til, at 
man havde indtaget alkohol betyde-
ligt over promillegrænsen

OK=obpfifbkp

esloclo=bo=obpfifbkp=
obibs^kq\

obpfifbkp=f=cfob=p^jjbkeÃkdb

Resiliens anvendes i fire sammenhænge, hvoraf de tre første 
er reaktive og handler om at beskytte os selv:

� Overvindelse af dårlige barndomsoplevelser – f.eks. at vokse op 
uden den ene forældre, fattigdom eller endda følelsesmæssigt 
omsorgssvigt eller fysisk misbrug

� Håndtering af almindelig dagligdags modgang – f.eks. skænderi-
er med familie og venner, uoverensstemmelser med chefen eller 
en uventet regning

� Håndtering af et stort tilbageslag, en livændrende begivenhed, 
der blæser os ud af kurs – f.eks. at miste et job eller skilsmisse

� ”At række ud” så du kan opnå alt det, du er i stand til – f.eks. 
hvis dit mål er at finde fornyet mening og formål i livet og at være 
åben for nye oplevelser og udfordringer

REIVICH & SHATTÉ, 2003

ÒjÉåí~ä=êçÄìëíÜÉÇëíê‹åáåÖ Éê ÑçêÉJ
ÄóÖÖÉäëÉ Ó áââÉ ÄÉÜ~åÇäáåÖK=jÉåJ
í~ä êçÄìëíÜÉÇ Éê ëçã Éå ~áêÄ~ÖK=
aÉå=Éê êáÖíáÖ ÖçÇ=~í=Ü~îÉI=ãÉå=ÇÉå=
ëâ~ä áåëí~ääÉêÉë é™ ÑçêÜ™åÇ çÖ î‹êÉ
ÑçêÉÄóÖÖÉåÇÉK=aÉå=ëâ~ä áââÉ áåëí~äJ
äÉêÉëI=å™ê Çì=ê~ããÉê=~ìíçî‹êåÉíKÒ

CENTER FOR MENTAL ROBUSTHED

Forebyggelse
Opbyg stødpuder (individuelt, relationelt og kon-
tekstuelt), så stressbelastninger mindskes/undgås

Håndtering
Pas på dig selv og andre i pressede situationer; 
håndter udfordringerne og kom igennem mod-
gangen uden alt for mange ar på sjælen

Behandling
Behandl stresssymptomer og –årsager; brems en 
evt. nedadgående spiral - f.eks. i forhold til de-
pression og marginalisering på arbejdsmarkedet

Rehabilitering
Hjælp personer tilbage og ideelt set til at vokse 
med oplevelserne

obpfifbkpJhlkqfkrrj

LAVENDT, 2016
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_bdob_bo=ld=
abcfkfqflkbo

Bounceback

Livskraft

Livsmod

Mental robusthed

Mental sejhed (eng. 
mental toughness)

Modstandsdygtighed

Modstandskraft

Psykisk hårdførhed 
(eng. hardiness)

Resiliens

Robusthed

Sej

Stress-immun (eng. 
stress resistant)

Stærk
Ukuelighed

Usårlig

Overlevelsesevne 

Livsduelig

hÃoq=_^ok=e^o=
j^kdb=k^skb

oÉëáäáÉåë Éê=Çáå=ÉîåÉ=íáä=
~í=âä~êÉI=âçããÉ=áÖÉåJ
åÉã çÖ=êÉàëÉ=ÇáÖ=áÖÉåI=
å™ê=Çì=ã›ÇÉê=ãçÇÖ~åÖ

TILPASSET FRA REIVICH & SHATTÉ, 2002

obpfifbkp=≠
mlipqofkd

Resiliens handler ikke om at polstre 
mennesker, men om at se, hvordan 
verden faktisk er og blive bedre til at 
agere hensigtsmæssigt i den

Udfordringen er ofte menneskers tro 
på at kunne forudsige fremtiden og 
beskytte sig fuldstændig 

I mange tilfælde skaber det nogle 
uheldige forestillinger om, at det er 
muligt og ønskværdigt at undgå alt, 
der er negativt

MYSZAK, 2013

fkafsfarbi=_bphvqqbipb Der er lavet et studie af 750 Vietnam-veteraner, som har været 
krigsfanger i 6-8 år, og som ikke udviklede affektive lidelser 
eller postraumatisk stress
De var kendetegnet ved 10 forhold:

1. Optimisme
2. Altruisme.  De ukuelige oplevede ofte, at det at hjælpe andre var 

en måde at håndtere ekstrem stress på
3. At have et moralsk kompas eller en række overbevisninger, der 

ikke kunne knuses

rhrbifdb=slhpkb

CHARNEY, 2005
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rhrbifdb=slhpkb

4. Tro og spiritualitet
5. Humor
6. At have en rollemodel
7. Social støtte.  At være i kontakt med andre, man har tillid til, og 

som man kan dele selv de sværeste tanker med
8. At stå ansigt til ansigt med frygt (eller at forlade ens komfortzone)
9. At have en mission eller mening med livet
10.Træning i mestring af udfordringer

CHARNEY, 2005

rhrbifdeba=plj=
mboplkifdebapqoÃh

Personer, der har ukuelighed som 
personlighedstræk, vil typisk også 
have/være:

� Mindre neurotiske

� Mere udadvendte

� Mere åbne

� Mere optimistiske, rolige og højere 
livstilfredshed

� Mere tilbøjelige til at finde positiv 
mening

� Færre depressive symptomer

� Flere positive følelser

� Negative følelser engang imellem TILPASSET FRA FREDRICKSON, 
TUGADE, WAUGH & LARKIN, 2003

j~å=ëâ~ä=áââÉ=
Ü‹åÖÉ=ãÉÇ=
ÜçîÉÇÉíI=å™ê=ã~å=
ëí™ê=á=äçêí=íáä=Ü~äëÉå>

Ffí=~áåÛí ~Äçìí=Üçï=
Ü~êÇ=óçì=ÜáíI=Äìí=
Üçï=Ü~êÇ=óçì=Å~å=
ÖÉí=ÜáíI=~åÇ=âÉÉé=
ãçîáåÖ=Ñçêï~êÇKÒ

EN STOR FILOSOF

Følelsesmæssig 
bevidsthed / 
regulering

Evne til at identificere følelsesmæssige op-
levelser og kontrollere følelsesmæssige 
reaktioner på ydre hændelser

Impulskontrol
Evne til at kontrollere adfærd for at opnå 
mål, udskyde behovstilfredsstillelse og 
tolerere tvetydighed

Optimisme
Realistisk optimisme; fokus på det, som kan 
kontrolleres

abq=ar=bhpbjmbisfp=h^k=^o_bgab=jba

Fleksibel og 
præcis tænkning

At tænke fleksibelt og præcist om årsager 
og implikationerne af problemer; at kunne 
se ting fra flere synsvinkler

Empati At identificere og forstå andres følelser

Selvtillid
Hvad jeg tror, jeg kan gøre med mine fær-
digheder under bestemte betingelser; en fø-
lelse af mestring; løsningsorientering

Forbundethed
og at række ud

Social støtte; at række ud til andre

abq=ar=bhpbjmbisfp=h^k=^o_bgab=jba
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_bphvqqbkab=
obi^qflkbo

pl`f^i=pqÕqqb=
ld=prkaq=

^o_bgapjfigÕ

Rambo er fiktion!

Forskningen i resiliens viser 
meget klart, at eksempelvis 
børn og unge kun formår at 
være modstandsdygtige, når 
de får hjælp fra omgivelserne

Resiliens på arbejdspladsen 
opbygges bedst gennem so-
cial opbakning og et sundt 
psykosocialt arbejdsmiljø

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

obpfifbkp=hoÃsbo=
obi^qflkbo

Ifølge Ann Masten har ethvert men-
neske evnen til at tilpasse sig – men 
ikke alene

Tætte og meningsfulde relationer 
kan få dig til at stå imod stress og 
anden form for udsathed

Det er bl.a. en del af forklaringen på, 
hvorfor nogle er mere resiliente end 
andre – f.eks. overfor påvirkninger af 
traumer som krig og flugt

Nøglen til at opbygge resiliens er så-
ledes i de menneskelige relationer -
ikke mindst i de tætte og menings-
fulde relationer

MEHLSEN, 2016

rkabo=mobp

Når 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 her, at det er vig-
tigt at søge andre, række ud og 
bruge sit netværk

HELGA GRØNVOLD, 2015

prkab=ljdfsbipbo abk=ol_rpqb=
lod^kfp^qflk

GRØNVOLD, 2015 

Når man taler om robusthed, er det 
ofte en egenskab hos det enkelte 
menneske, vi tænker på

Flere steder er begrebet også be-
gyndt at dukke op i forbindelse med 
organisationer

Der er ikke meget forskning på om-
rådet om robuste organisationer

Hypotesen er, at jo flere individer, 
der er mental robuste i en afdeling, 
et team eller en arbejdsplads, desto 
større er virksomhedens psykologis-
ke kapital
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mlpfqfsb=c^hqlobo=prmmibobo

KLITGAARD & CLAUSEN, 2010

Arbejdsmiljøindsatsen har traditionelt fokuseret på - og foku-
serer fortsat typisk på – at minimere risikofaktorer, der øger 
sandsynligheden for sygdomme, psykosociale problemer eller 
ulykker

Positive faktorer er et relativt nyt forskningsperspektiv

Det er ikke en afløsning for det traditionelle risikofaktorpers-
pektiv

Det er et supplement med fokus på at øge ansattes generelle 
trivsel og sundhed

Muligheden for at skabe et godt arbejdsmiljø ligger i samtænk-
ningen af risikofaktorer og positive faktorer

PK=moÃpq^qflkpJ
mpvhlildf

dofq

dofq=clorapfdbo

Grit forudsiger:

� Høj uddannelse

� Høje karakterer

� Fuldførelse af krævende træning

� Gennemsnitskarakterer

� Fastholdelse

� Finaledeltagelse

� Bedre præstationer

Grunden til, at standhaftige personer yder bedre præstationer, 
er delvist fordi, de bruger mere tid på arbejdet

SELIGMAN, 2011

dofqJjüifkd

VEDHOLDENDHED I FORHOLD TIL INDSATS

Jeg har opnået et mål der tog flere års arbejde

Jeg har overvundet tilbageslag for at kunne mestre en vigtig 
udfordring

Jeg færdiggør det, jeg starter på

Tilbageslag får mig ikke til at opgive modet

Jeg er en hårdtarbejdende person

Jeg er flittig

DUCKWORTH, PETERSON, MATTHEWS & KELLY, 2007
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dofqJjüifkd

SAMMENHÆNG I INTERESSER OVER TID

Jeg sætter ofte et mål, men skifter så senere til et nyt mål

Nye idéer og projekter afleder nogle gange min opmærksom-
hed fra andre projekter

Med få måneders mellemrum efterstræber jeg nye interesser

Mine interesser skifter fra år til år

Jeg har oplevet at være besat af en bestemt idé eller projekt i 
en kortere periode og senere tabt interesse i det

Jeg har svært ved at fastholde koncentrationen om projekter, 
der løber over mere end nogle få måneder

DUCKWORTH, PETERSON, MATTHEWS & KELLY, 2007

jfkapbqp

`^oli=
atb`h

Carol Dweck skelner mellem:

� Et udviklende (eng. develop-
mental) mindset.  Hvis man tror, at 
man kan blive bedre via indsats, er 
man mere tilbøjelig til at øve sig og 
dermed blive bedre

� Et fastlåst (eng. fixed) mindset.  
Hvis man tror, at noget – f.eks. 
intelligens – ikke kan ændres, er 
man mindre tilbøjelig til at øve sig 
og mere tilbøjelig til at forsøge at 
vise sig

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

clophbiifdb=qvmbo=olp

TYPE 
ROS

HVAD ROSES? ORD SPØRGSMÅL
EKSEM-

PEL

Process

praise

Indsats, valg, strategier, 
fokus, ukuelighed, frem-
skridt, etc.

~ udsagnsord
Hvad gør ved-
kommende?

Godt 
kæmpet!

Person 

praise

Personlige egenskaber, 
evner – f.eks. talent og 
intelligens

~ tillægsord
Hvad kendeteg-
ner vedkom-
mende?

Du er en 
dygtig 
dreng!

Resultater, produkter ~ navneord
Hvad resulterer 
det i?

Sikke en 
flot teg-
ning!

"Process praise" er meget mere end blot ros for indsats:

� Brugte personen forskellige strategier?

� Var personen fokuseret?

� Var personen i stand til at komme sig oven på fejl?

� Opnåede personen fremskridt?

Desuden handler det heller ikke bare at rose processen, men 
også at lægge mærke til den og spørge ind til den

Værdsæt den proces, personen er engageret i

Spørg vedkommende om den

Diskuter den med personen

olp=clo=mol`bppbk

CAROL DWECK

REJS DIG VENLIGST OP.  FIND EN ELLER TO 
MAKKERE, OG DISKUTER SPØRGSMÅLENE:
� LÆRING.  HVAD HAR DU HÆFTET DIG VED?

� HANDLING. HVAD KAN DU KONKRET GØRE FOR AT 
BRUGE DET I DIT ARBEJDE OG/ELLER PRIVATLIV?

prjjb^hqfsfqbq
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pmÕodpjüi\ ^corkafkd

eslo=h^k=ar

iÃob=jbob\

ifqqbo^qro

Berndt, Christina (2014).  Sådan tackler du modgang: 
Hemmeligheden bag psykisk modstandskraft. Gads Forlag. 

Mcgonical, Kelly (2013). The Willpower Instinct - How Self-
control Works, Why it Matters, and What You Can Do to Get
More of it.  New York:  Avery.

Duckworth, Angela (2016).  Grit: The Power of Passion and 
Perseverance.  Scribner.

q^h=clo==
f=a^d>

For yderligere spørgsmål 
kontakt Ebbe Lavendt på 
4044 4366 eller på 
el@positivpsykologi.dk


