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fkaibakfkd

iÃofkdpjüi

Viden om, hvordan menne-
sker overkommer stress og 
modgang

Værktøjer til at skabe større 
ukuelighed, så stress kan 
håndteres konstruktivt

Inspiration til, hvor du kan læ-
re mere

closbkqkfkdbo

Du kan få en kopi af disse slides bagefter ved at sende en mail til 
el@positivpsykologi.dk

Det er ikke meningen, at du skal læse alle ordene på slidesene under 
oplægget.  De er skrevet, så du kan læse det senere

Betragt blot teksten som detaljer, du kan dykke ned i senere, hvis det 
er relevant

b__b=iAsbkaq

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

sfabk=lj=ol_rpqeba
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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=_Aok=eAo=
jAkdb=kAskb

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

3fåÇÉå=Ñçê=éëóâçäçÖáÉå=
ÇÉÑáåÉêÉë=êÉëáäáÉåë ëçã=
ãÉååÉëâÉêë=ÉîåÉ=íáä=~í=
çîÉêîáåÇÉ=ÄÉä~ëíåáåÖÉê=
çÖ=êáëáâçÑ~âíçêÉê=á=äáîÉíKÒ

DARKÓ, 2013

jbqAclobo=clo=obAhqflkbo=mü=mobp

REAKTION PÅ PRES METAFOR

Traume
Hvis jeg forsøger at bøje en blyant, 
så knækker den

Resiliens
Hvis jeg presser en fjeder sammen 
eller bøjer den, så retter den sig ud 
igen, når presset aftager 

Posttraumatisk vækst
Hvis jeg tyrer en hoppebold ned i 
jorden, så hopper den højere op, end 
hvor den startede

LAVENDT, 2016

rhiAo=pmold_ord

Der er lidt uklar sprogbrug omkring  
resiliensbegrebet, som kan skabe 
forvirring

Resiliens kan enten referere til:

� Resultatet  – dvs. at man modstår 
presset (= output)

� Og/eller referere til forholdene, som 
gør, at man kan modstå presset (= 
input).  Eksempelvis bruges ordet 
robusthed ofte i betydningen af et 
individs mentale hårdførhed
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esloclo=bo=ol_rpqeba=obibsAkq\

Forskningen i stress og robusthed kommer to forskellige ste-
der fra, men de overlapper hinanden

Det, man skal være robust i forhold til, er belastninger

Belastningerne kaldes normalt for stressorer inden for stress-
forskningen

Ifølge NFA (2014) har 15 % af den arbejdende befolkning følt 
sig stresset ”hele tiden” eller ”ofte” inden for de sidste to uger

Udviklingen i stress går langsomt, men sikkert i den forkerte 
retning

Da arbejdspladserne ikke har været i stand til at knække 
stresskurven, leder man med lys og lygte efter flere metoder

Her er emnet robusthed en oplagt kandidat

obpfifbkp=f=cfob=pAjjbkeÃkdb

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

clob_vddbipb
ÓÓÓÓ Ao_bgapdiÃabAo_bgapdiÃabAo_bgapdiÃabAo_bgapdiÃab

qêáîëÉä Ó çÖ ÜÉêìåJ
ÇÉê=~êÄÉàÇëÖä‹ÇÉI=
îáêâÉê ëçã Éå ÄìÑÑÉê=
áãçÇ ëíêÉëë

jÉååÉëâÉäáÖÉ=ëíóêâÉê=â~å=ÑìåJ
ÖÉêÉ ëçã=ëí›ÇéìÇÉê=ãçÇ=ÄÉä~ëíJ
åáåÖÉê

aÉí=Ö‹äÇÉê=ÄäK~K=Ü™ÄI=ÑêÉãíáÇëJ
çêáÉåíÉêáåÖI=ãçÇI=ëçÅá~äÉ=Ñ‹êÇáÖJ
ÜÉÇÉêI=íêçI=~êÄÉàÇëãçê~äI=‹êäáÖJ
ÜÉÇI=îÉÇÜçäÇÉåÜÉÇI=ÉîåÉ=íáä=Ñäçï=
çÖ=áåÇëáÖí

SELIGMAN & CSIKSZENTMIHALYI, 2000; SELIGMAN, 2004
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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

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

ofpfhlcAhqlobo=ld=
_bphvqqbkab=cAhqlobo

Der findes flere forskellige stress-
test

En test kan give dig overblik over en 
stresset arbejds- og livssituation

Med StressProfilen får du i bogsta-
veligste forstand et klart billede af 
din situation

StressProfilen er et af verdens bedst 
videnskabeligt dokumenterede test-
værktøj til at afdække stress

Det er ikke nødvendigvis den bedste 
stresstest, der findes, men det er 
den bedste, jeg kender

pqobppmolcfibk

qob=hfiabo=qfi=
obpfifbkp

Inden for resiliensforskningen findes 
der mange opgørelser over beskyt-
tende faktorer

Faktorerne kan grupperes på mange 
forskellige måder

Jeg deler dem ind i kategorierne:

1. Individuelle kompetencer

2. Beskyttende relationer

3. Sunde omgivelser
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3fí=~áåÛí ~Äçìí=Üçï=
Ü~êÇ=óçì=ÜáíI=Äìí=
Üçï=Ü~êÇ=óçì=Å~å=
ÖÉí=ÜáíI=~åÇ=âÉÉé=
ãçîáåÖ=Ñçêï~êÇKÒ

EN STOR FILOSOF

sfablW=ol`hv

sÃohqÕgbo=qfi=
ol_rpqeba

NK=abq=pqÃohb=fkafsfa

ol_rpqeba=plj=
pfhhboebappbib

Ideelt set bør der være social 
støtte og et godt psykosocialt ar-
bejdsmiljø på arbejdet; men det 
er ikke altid tilfældet

Man kan betragte robusthed som 
en sikring af den enkelte – lige-
som en sikkerhedssele

Ideelt set burde alle køre ordent-
ligt i trafikken

Men så længe det ikke er tilfæld-
et, er det en god idé at spænde 
sikkerhedsselen

På samme måde kan det være 
nødvendigt at træne individuel 
robusthed, når arbejdsmiljøet ik-
ke beskytter tilstrækkeligt

NK rasfhi=afkb=
ol_rpeqbapJ

hljmbqbk`bo

Nedenfor er der nævnt syv psykolo-
giske kompetencer, men listen er 
langt fra udtømmende:

� Følelsesmæssig bevidsthed / 
regulering

� Impulskontrol

� Optimisme

� Fleksibel og præcis tænkning

� Empati

� Selvtillid

� Forbundethed og at række ud



aÉííÉ=ã~íÉêá~äÉ=~Ñ=bÄÄÉ=i~îÉåÇí=Éê=ÄÉëâóííÉí=~Ñ=äçîÉå=çã=çéÜ~îëêÉíK==hçéáÉêáåÖ=ÉääÉê=ìÇÇÉäáåÖ=ìÇÉå=
ÑçêìÇÖ™ÉåÇÉI=ëâêáÑíäáÖ=íáää~ÇÉäëÉ=ÄÉíê~ÖíÉë=ëçã=Éå=êÉííáÖÜÉÇëâê‹åâÉäëÉ=çÖ=îáä=ãÉÇÑ›êÉ=ë~Öë~åä‹ÖK SSSS

qoÃkfkd=Ac=pbishlkqoli

Selvkontrol kan trænes som en muskel:

� 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

� 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

� 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

lmqfjfpjbJ
qoÃkfkd

Optimisme kan trænes 
ved at:

� Begrænse skader, når 
du møder modgang

� Udbrede det gode, når 
du møder medgang

esloaAk=hAk=pbisqfiifa=müsfohbp\

Der er især fire forhold, som påvirker ens selvtillid – opstillet 
efter vigtighed:

1. Mestring (eng. mastery eller performance accomplishments).  
Tidligere succesoplevelser med en opgave eller en lignende op-
gaver medfører som regel høj selvtillid i sammenhængen.  Især 
løsning af opgaver, der opleves som svære, har stor indflydelse

2. Erfaring via andre (eng. vicarious experience).  Observationer af 
andres adfærd (modellering) og resultater og sammenligning 
med vores egne evner er en anden kilde til selvtillid.  Hvis en 
person på vores eget niveau løser en opgave, kan dette styrke 
vores tro på, at vi også har kompetencen til at løse opgaven

TILPASSET FRA PENSGÅRD & HOLLINGEN; HARDY, JONES & GOULD, 1996

esloaAk=hAk=pbisqfiifa=müsfohbp\

3. Mundtlig overtalelse (eng. verbal persuasion).  Man kan både 
rose sig selv og lade sig overtale af andres evaluerende feed-
back.  Effekten af overtalelse afhænger både af, hvem der for-
søger at overtale én og deres troværdighed og viden

4. Fysisk aktivering (physiological arousal).  En persons fysiologis-
ke tilstande (f.eks. træthed pga. sygdom) og følelsesmæssige 
tilstande kan påvirke selvtilliden.  Derfor kan man med fordel 
fremme sin fysiske tilstand, reducere stress og negative følelser 
og korrigere fejlopfattelser af kropslige tilstande

TILPASSET FRA PENSGÅRD & HOLLINGEN; HARDY, JONES & GOULD, 1996

A Adversity Problem
Enhver problemsituation 
(stor eller lille), triggeren

B Beliefs Overbevisninger
Om hvad der forårsagede 
det og om implikationerne

C Consequences Konsekvenser
Følelser og adfærd, der er 

et resultat af vores 
opfattelse af modgangen

D Disputation Anfægtelse

Udfordr negative opfat-
telser ved at undersøge 

alternativer og beviser for 
og imod fortolkninger

A_`aJjlabi=qfi=moÃ`fp=qÃkhkfkd jvqbo=ld=sfohbifdeba

Rambo er symbol på sejhed og hårdførhed (eng. hardiness)

Men det er en myte at tro, at:

� Der ikke er tale om følelser 

� Folk klarer det alene

� Der handles hurtigt

� Etc.

I virkeligheden er der tale om, at:

� Man føler det, og deler det 

� Det er en fremadskridende proces

� Man hutler sig igennem

Skeln mellem udviklingsmæssige milepæle og at være ud 
over det

TILPASSET FRA REIVICH, 2008
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OK=_bphvqqbkab=
obiAqflkbo

OK=avoh=afkb=obiAqflkbo

Sørg for, at du har nogle mennesker i dit liv, som du kan være 
fortrolig med, så du både kan fejre dine glæder og drøfte dine 
sorger, når du møder modgang

Det kan være personer i din familie, venner, bekendte eller 
kollegaer

Du skal løbende investere i disse relationer, så de er der, den 
dag du får brug for dem

Det nytter ikke noget at trække sig fra dem, når du får travlt, 
bliver stresset eller har det skidt

Du kan også tale med din leder, personalemedarbejdere, eks-
terne konsulenter, coaches, erhvervspsykologer, psykotera-
peuter osv.

OK=avoh=afkb=obiAqflkbo

Måske kan du også få en mentor på dit arbejde, som passer 
på dig

Har du en sundhedsforsikring, får du som regel adgang til at 
tale med psykologer om stressbelastninger.  Brug den mulig-
hed

qoÃkfkd=Ac=bjmAqf

RIESS

E Eye contact Øjenkontakt

M Muscles of facial expression Ansigtsmuskulatur

P Posture Kropsholdning

A Affect Følelser

T Tone of voice Intonation

H Hearing the whole person Høre hele personen

Y Your response Din reaktion

PK=prkab=ljdfsbipbo

PK=pfho=afd=prkab=ljdfsbipbo

Dine omgivelser kan være med til at beskytte dig, hvis de er 
sunde for dig

Arbejdsmæssigt bør du finde dig et job, hvor der er et godt fy-
sisk og psykisk arbejdsmiljø

Du kan også overveje at blive en del af stærke fællesskaber, 
hvor du oplever samhørighed og lighed

Det kan f.eks. være et fagligt netværk, en idrætsforening, et 
politisk parti eller lignende

Privat bør du skabe nogle rammer, hvor du hele tiden har et 
lille overskud af tid, kræfter, penge osv.

Lad f.eks. være med at sætte dig i alt for store udgifter eller 
forpligtelser
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PK=pfho=afd=prkab=ljdfsbipbo

Hvis buen bliver spændt til bristepunktet derhjemme og på ar-
bejdet, kan du have svært ved at holde balancen, når du mø-
der de bump på vejen, som uvægerligt vil komme

Sørg også for at være godt forsikret, så du ikke slår dig alt for 
hårdt, hvis uheldet skulle være ude

mlpfqfsb=
Ao_bgapjfigÕJ

cAhqlobo

hlkqoli`fohibk

KONTROL

INDFLYDELSE

VILKÅR

REJS DIG VENLIGST OP.  FIND TO NYE MAK-
KERE, OG DISKUTER SPØRGSMÅLENE:
� LÆRING.  HVAD HAR DU HÆFTET DIG VED INDTIL VIDERE?

� ERFARING. HVILKE ERFARINGER MINDER DET DIG OM?

� HOLDNING.  HVAD TÆNKER DU OM DET?  HVORDAN HAR 
DU DET MED DET?

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

prjjbAhqfsfqbq

küo=phAabk=bo=phbq
ÓÓÓÓ mlpqqoArjAqfph=sÃhpqmlpqqoArjAqfph=sÃhpqmlpqqoArjAqfph=sÃhpqmlpqqoArjAqfph=sÃhpq

Helten eller heltinden i eventyr skal 
typisk grueligt meget igennem

De ender som regel med at komme 
ud på den anden side som mere 
modne mennesker

Aq=slhpb=bcqbo=
jladAkd
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FRIEDRICH NIETZSCHE

„Hvad, der 
ikke slår mig 
ihjel, gør mig 
stærkere"

ab_Aqqbk=f=jbafbokb

_ord=ld=jfp_ord
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Eksempler på forskellig interessevaretagelse:

1. Hensynsfulde personer, der søger win-win; almindelige, søde 
og rare mennesker.  Venlighed målt med VIA-styrketesten er et 
af de fem mest udbredte karaktertræk i hele verden

2. Selvopofrende forældre; personer der har gået i flinkeskole; 
medarbejdere der ikke kan sige fra

3. Egoister; ledere der presser medarbejdere og straffer dem, der 
forsøger at sige fra; medarbejdere der læner sig tilbage med 
korslagte arme, ruller med øjnene, skubber alt ansvaret over på 
deres leder og saboterer arbejdet; psykopater (2-3 %) der uden 
skrupler træder på andre

4. Selvskadende psykisk syge; ”tabere”; personer, som har en løs 
tilknytning til arbejdsmarkedet – hvis overhovedet nogen
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For yderligere spørgsmål 
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