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Indledning

Hjaelp mennesker gennem modgangi livet
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Laeringsmal

* Pa kurset far du:

we Forskningsbaseret viden om robust
A at arbejde med emnet —

» Verktgjer, tips og tri¢!::s til

til,
. Netvae{'rl'( 'réedandre jvilli

N ilighed.dk + 66 14 6061
e AN/
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Den rgde trad

Fgrst skaber vi et overblik

Sa kigger vi pa, hvad indi-
vider kan ggre

Dernaest ser vi pa betyd-
ningen af relationer og
omgivelser

Hvad kan man ggre, nar
skaden er sket?
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Spilleregler

Du vzelger selv din made at deltage pa

Tag ansvar for din egen laering

Ver gavmild med dine erfaringer, men forvent ogsa at jeg
kan give ordet videre til de andre

Stil spgrgsmal undervejs

Du ma gerne udfordre oplagsholderen. Der er plads til for-
skelle og uenigheder

Vi behgver ikke fglge slideshowene

Tiderne pa programmet er kun cirkatider - pa naer frokost-
pausen
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Spilleregler

* Du veelger selv, hvad og hvor meget, du vil dele med de
andre deltagere

* Det, vi taler om —i plenum og i grupperne — er fortroligt
* Bidrag til den gode stemning

* Seet venligst din mobil pa lydlgs og leeg den vaek

* Rejs dig op i alle pauser

* | morgen tidlig bedes du skifte plads

(7
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Forventninge

jdervisningen bestar afe

T )
videoklip, spgrgsmaliog svar gvels

o B - !
@velserne er lagtan pa, hvordan'du

VibehpVer ikke at komme igenne
a\et. Det er skrevet, sa du kaniaa

Sningsmateri-
€lsenere

Efter kurset vil du modtage@n invitation il OneDrive, hvor
du kan finde kursusmaterialet
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Ebbe Lavendt

Coaching, positiv terapi, supervision, radgivning,
undervisning og forskning

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

T —
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Kort praesentationsrunde

* Der er max 45 sekunder pr. person!
* Formuler dig venligst kortfattet:
* Navn

* Organisation

[ o o
* Stgrste problemer eller udfordringer i forhold til at hjeelpe VI d e n O m reSI I Ie n S

brugere med at komme igennem modgang

* En god oplevelse, du har haft inden for den sidste uge

CENTER FOR
FRIVILLIGT
SOCIALT ARBEJDE
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Resiliens i fire sammenhange

* Resiliens anvendes i fire sammenhange, hvoraf de tre fgrste
er reaktive og handler om at beskytte os selv:

HVO rfor er rObusthed * Overvindelse af darlige barndomsoplevelser — f.eks. at vokse
op uden den ene foraeldre, fattigdom eller endda fglelsesmaes-
: : sigt omsorgssvigt eller fysisk misbru
relevant i forhold til Bt omsorgssviet eler 1Y e

Handtering af almindelig dagligdags modgang — f.eks. skaend-
erier med familie og venner, uoverensstemmelser med chefen

mOdga ng i Iivet? eller en uventet regning

Handtering af et stort tilbageslag, en liveendrende begivenhed,
der blaeser os ud af kurs — f.eks. at miste et job eller skilsmisse

"At reekke ud” sé du kan opna alt det, du er i stand til — f.eks.
hvis dit mal er at finde fornyet mening og formal i livet og at
veaere aben for nye oplevelser og udfordringer

CENTER FOR
(p FRIVILLIGT
SOCIALT ARBEJDE REIVICH & SHATTE, 2003

oo e
@ ST www.frivillighed.dk + 66 14 60 61

15 16

Resiliens-kontinuum

“Mental robusthedstraening er fore-

byggelse — ikke behandling. Mental T et seesevamnae insse e
rObUSthed er Som en airbag- Den er Pas pa dig selv og andre i pressede situationer; hand-

3 5 o Handtering ter udfordringerne og kom igennem modgangen uden
rigtig god at have, men den skal in- altfor mange ar pa jlen
stalleres pa forhand og vaere fore- LT et e
bygge n d e ; De n S ka | i kke i n Sta | Ie res marginalisering pa arbejdsmarkedet

o — ”:_ -___"_' —] Rehabilitering Hjeelp personer tilbage og ideelt set til at vokse med
nar du rammer autovaernet. oplevelserne
CENTER FOR MENTAL ROBUSTHED ® e LAVEND.T, 2016
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Resiliens og outcomes

* Resiliens pavirker:
* Din praestation pa uddannelse og pa arbejde
« Dit fysiske helbred

* Din mentale sundhed

« Kvaliteten af dine relationer BegrEber Og dEfinitioner

CENTER FOR
, (P FRIVILLIGT
REIVICH & SHATTE, 2003 SOCIALT ARBEJDE
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Kaert barn har mange navne

Hvad forstar du ved enial st o
rObUSthed ? Bounceback

Livsmod Modstandsdygtighed

Mental robusthed ] .
Livsduelig

Psykisk hardferhed
(eng. hardiness)

Usarlig Modstandskraft

Livskraft S ™ -
ke Resiliens™®

« Skriv venligst dit svar — g Sy P
rﬁkl]_'gligheg_‘_w % - Robusth_e_cﬁ

CENTER FOR ‘ - 5 " s e e
q) FRIVILLIGT e R . ’S {ress-immun (eA
SOCIALT ARBEJDE u= i #siréss resistant)y

”Oyerlev_el_sg§e(/mﬁ_ .

“Inden for psykologien defi-
neres resiliens som menne-
skers evne til at overvinde
belastninger og risikofaktorer
i livet.”

o DARKO, 2013

(P A www.frivillighed.dk » 6614 60 61
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Forskning

CENTER FOR
FRIVILLIGT
SOCIALT ARBEJDE

Forskningsgenstande — bgrn, risici og beskyttelse

Meget af forskningen har naesten udelukkende fokuse-
ret pa bgrn og de forhold, som skaber resiliente voksne

Historisk set har resiliensforskning stort set kun handlet
om psykosociale miljgfaktorer

Forskningen fokuser ifglge Sroufe (1997) bl.a. pa udvik-
lingsstier / udviklingsbaner (eng. trajectories)

Ifglge Luthar (2006) er det fortsat vigtigt at undersgge,
hvad der skaber sarbarhed, og identificere mulige be-
skyttelsesfaktorer og -processer

(p — TILPASSET FRA REIVICH & SHATTE, 2003; JAKOBSEN, 2014
iy

st wwwfrivillighed.dk * 6614 60 61

13-09-2022

Resiliensforskningen

* Der er ca. 60 ars forskning i resiliens

* Forskere har pa omfattende vis kortlagt resillienster-
reennet og afgraenset de variabler, som undergraver
resiliens og de, som beskytter os

* Forskningen og litteraturen inden for feltet er meget
fragmenteret

TILPASSET FRA REIVICH & SHATTE, 2003

www.frivillighed.dk » 6614 60 61
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Forskningsmetoder - resiliens ses bedst over tid

* Mange resiliensstudier er foretaget ved brug af tveer-
shitsundersggelser

* Men resiliens kan ikke ses direkte, og derfor er det ngd-
vendigt med observationer over tid

* De store leengdesnitsundersggelser udggr det primaere
vidensgrundlag for resiliensforskningen

I JAKOBSEN, 2014

(P ST www.frivillighed.dk + 66 14 60 61
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Resultater = mange veje til resiliens

Forskningen forklaré®isaer, hvorfor nogle mennesker
med en Steerk problémpraeget opvaekst, klarer sig pa
trods og bedre end forventet

Udviklingiforegarikke'i faser. Man kan derimod udvikle
sig i forskellige domanersamtidigt

Der er mange forskellige veje at ga

Det at klare sig pa trod
vis et stabilt forhold

modgang er ikke ngdvendig-

”A\
|

.

»
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Forskningen delvist relevant

Det er lavet ganske lidt empirisk resiliensforskning i Danmark
Internationalt er forskningen til gengaeld meget omfattende

Der kan vaere problemer med at overfgre den internationale
forskning til et dansk velfaerdssamfund, hvor alle har lige adgang
til en lang raekke velfeerdsydelser

| andre lande med en mindre offentlig sundhedssektor vil man
formentlig opleve en markant stgrre effekt af sundhedsfremmen-
de tiltag i bgrnehaver eller skoler

Vores trivsel, tryghed og tillid er generelt ret hgj i Danmark sam-
menlignet med USA

Det viser sig bl.a. ved lavere kriminalitet og hgjere grad af social
ansvarlighed

KAMP, 2016

o
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Eksempel pa ukuelighed

Den 28. februar 1864 deltog Niels Kjeldsen med fem andre
dragoner i en rekognoscering ved Hgjen Kro syd for Vejle

De kom i kamp med en preussisk fortrop ved Blaakjaer Skov
nord for Kolding

Niels Kjeldsen naegtede at overgive sig og keempede videre
med sablen i venstre hand efter at.veere blevetsaretiden
hgjre arm

Kortrefter blevii@mdrabt af et sktidii hovedet, affyrét af en
af de preussiske'®fficerer

Dansk eksempel pa

ukuelighed

©Officeren blev samime aften bortvist fra sit regiment som
folge afsdet svigeftilde drab

CENTER FOR
FRIVILLIGT
SOCIALT ARBEJDE

Ukuelighed

Hvem kender du, der er
* Niels Kjeldsen blev senere symbolet u kuelig?

pa den danske bondesoldats haeder-
fulde modstand i kamp mod en over-
legen fjende

* Han er inspirationen til det, der i dag
kendes som dragonanden - dvs. vil-
jen til ufortrgdent, uegennyttigt og
udholdent at fortseette opgavelgs-
ningen til trods for, at det umiddel-
bart ser mgrkt ud

« @verstiden gamle Give Kommunes
byvaben vises en sabel holdt i ven-
stre hand som symbol p3 steedighed

Skriv venligst dine svar pa spgrgsmalene:
Hvilke brugere kender du, som er ukuelige?
Hvilke styrker, feerdigheder, mestringsstrategier samt indre
og ydre forhold, der hjalper eller spaender ben, kan du fa
@je pa hos dem?

og udholdenhed
Skriv deres kendetegn
CENTER FOR
FRIVILLIGT
- SOCIALT ARBEJDE
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Risikovariabler har
som regel ikke
Overblik over risici nogen betydning,
hvis de star alene

CENTER FOR
FRIVILLIGT
SOCIALT ARBEJDE TILPASSET FRA RUTTER, 1979
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Ophobning af risici
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Akkumulative risikomodeller

* Belastninger optraeder ofte sammen og er taet forbund-
et med dysfunktionelle relationer

* Det kan derfor veere vanskeligt at skille risikofaktorer ad

» Ofte giver det mere mening at laegge risikofaktorerne
sammen

TILPASSET FRA JAKOBSEN, 2014

o
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* Modeller, som ser pa ophobningen af stress og belastning,
kan bedre beskrive betydningen af risici, end hvis man
forsgger at holde de enkelte risikovariable ud fra hinanden

* Disse "akkumulationsmodeller” ser pa antallet af de
forskellige belastninger, som kan give en forhgjet sarbarhed

* Akkumuleret risiko kan bade betegne forhgjet risiko:
* Ved tilstedeveerelse af mange risikofaktorer samtidig

* Eller en akkumulering af risikofaktorer over tid, som gor
belastningen vedvarende

@mm TILPASSET FRA JAKOBSEN, 2014

ST www.frivillighed.dk » 6614 60 61

37

Tag hgjde for flere risikofaktorer

* Viden om den ophobede betydning af risikofaktorer er
vigtig i forhold til intervention

* Den tydeligggr, at det ofte ikke er tilstraekkeligt at saette
ind pa et enkelt omrade

* Den kan desuden skabe mening i forhold til uforstaelig

adfaerd
— TILPASSET FRA JAKOBSEN, 2014
O] i ivilighed.c + 65 16 6061
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Overblik over be-

skyttende forhold

CENTER FOR
FRIVILLIGT
@ SOCIALT ARBEJDE
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Social Readjustment
Rating Scale

Malet med gvelsen er at blive klogere pa dine brugeres
hidtidige modstandsdygtighed

Besvar testen.

Skriv herefter din score .

CENTER FOR
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Paradigmeskift vaek fra fokus pa risici

Der har vaeret et paradigmeskift fra et fokus pa risici og sar-
barhed til et fokus pa resiliens og vaekst

Fokus pa risici skaber aengstelse og forsgg pa at forudse og
forebygge fremtidens farer

Er man resilient, er man mere optimistisk og habefuld - ogsa
i sin omgang med risici

Man opgiver at forudsige og fjerne risici (helt) - for i stedet
at se risici som udfordringer, man vokser ved at handtere og
tilpasse sig

Man bygger beskyttende diger, men er samtidig beredt —
med praktiske feerdigheder og selvtillid — til, at bglgen kan
sla til fra uventede steder

T TILPASSET FRA HOLM, 2016

(P A www.frivillighed.dk » 6614 60 61
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Resiliens # polstring

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

» Udfordringen er ofte menne-
skers tro pa at kunne forud-
sige fremtiden og beskytte sig
fuldsteendig

* I mange tilfeelde skaber det
nogle uheldige forestillinger
om, at det er muligt og gnsk-
vaerdigt at undga alt, der er
negativt

MYSZAK, 2013

comare
(I!) SOOI RN www.frivillighed.dk « 66 14 60 61

13-09-2022

S [t's about
Ieaming to dance in
the rain.”

ANONYM

43

Menneskelige styrker kan fungere
som stgdpuder mod belastninger
Det glder bl.a. hab, fremtidsorien-
tering, mod, sociale faerdigheder,
tro, arbejdsmoral, zrlighed, ved-
holdenhed, evne til flow og indsigt

coneason SELIGMAN & CSIKSZENTMIHALYI, 2000; SELIGMAN, 2004

(I!) SOOI RN www.frivillighed.dk » 6614 60 61
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Opsummering

CENTER FOR
FRIVILLIGT
@ SOCIALT ARBEJDE
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Beskyttende faktorer

* Malene med gvelsen er 1) at identificere de forhold, som
kan virke beskyttende pa dine brugere, 2) samt at fa idéer
til hvad du konkret kan ggre for at hjaelpe dine brugere
med at blive bedre beskyttet

* @velsen varer ca. 35 minutter alt

CENTER FOR
FRIVILLIGT
SOCIALT ARBEJDE

Summeaktivitet

Skriv venligst dine svar spgrgsmalene:

* Fglelser. Hvordan har du det med det, du lige er blevet
praesenteret for?

* Tanker. Hvad tenker du om det?

* Handling. Hvis du skulle handle pa det, hvad kunne du s
helt pracist ggre?

CENTER FOR
FRIVILLIGT
@ SOCIALT ARBEJDE
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Robusthed

Individuel of
beskyttelse Nhasie for

orerneithaelde m
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om en s\kerhedssel

kelte — ligesom entsikkerhedssele .
Ideelt set'burde alle kare ordentligtitrafikken

Men sa lenge det ikke er tilfeeldet) er'detiengodideat GenetiSke fO rSke"e

spaende sikkerhedsselen

P3 samme mad&kan'det veere n@dvendigt at treene'in-
dividuel robusthed, narelationerne og miljget ikke
beskytter tilstraekkeligt

CENTER FOR
FRIVILLIGT
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Tre slags mennesker Mere eller mindre fglsomme personer

Genetisk forskning viser, at nogle mennesker er mere fglsomme
for stimuli udefra end andre . L

30.5% 40.3% 29.2%

N\

Det er en fordel at vaere sarligt sensitiv, nar arbejdsmiljget er 12
godt, for sa blomstrer de fglsomme!

Omvendt er det en ulempe, nar arbejdsmiljget er darligt, for sa R
lider de saerligt sensitive ekstra meget under det
3

Hardfgre typer er meget ufglsomme og kan derfor tale mere
barske arbejdsvilkar, fordi de ikke pavirkes naer sa meget af

indtryk udefra 02 J \H¥
. " . s . . il

* Til gengzeld far de heller ikke naer sa meget ud af diverse tiltag — oo : T T T T ;

f.eks. fra HRs side -
* Desuden findes der en stor mellemgruppe

— TILPASSET FRA PLUESS, 2016 —— PLUESS, 2016
(p e www.frivillighed.dk * 6614 60 61 (P T www.frivillighed.dk « 6614 60 61
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Melkebgtter, tulipaner og orkidéer

(i

con s PLUESS, 2016
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Kendetegn ved resiliente
individer

CENTER FOR
FRIVILLIGT
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Resiliente voksne

Tro og spiritualitét
Humor [
At hdve eryrollemadel

Socialstgtte. At veereikontakt medandre; man fare
tillid til;@g Som man kan dele'sélw de svesrestertanker

med A“,:qv\.n .

At sta ansigt til ansigt med frygt (eller atforlade ens
komfortzone) 1

At have en mission eller mening med livet

Traening i mestring af udfordringer &'

CHARNEY, 2005

13-09-2022

Er du saertligt sensitiv?

* Malet med gvelsen er at blive klogere pa sensitivitet
* @velsen bestér af en test og nogle anbefalinger

CENTER FOR
FRIVILLIGT
SOCIALT ARBEJDE

Resiliente voksne

Der er lavat etStudie 3F 750 Vietnafm-veteraner, sorTIf.!:_-
har veeret kFigsfangerii6™8 ar, og son ikke tdviklede
affektivejlidelser' ellefposttraumatisk strg8s *

De var kéndetegnet ved 10 forhold:

Optimisme ; 1
o . L

Altruisme. De'resiliehte'oplevede ofteffat det at hjzlpe
andre var en made at handtere ekstrem stress pa

At have et moralsk kompas eller en reekke’overbevis-
ninger, der ikke kunne knuses

-

CHARNEY, 2005

Har du disse kendeteg

«  Skriv venligst dine svar

CENTER FOR
FRIVILLIGT
@ SOCIALT ARBEJDE
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Resilieng,scfni 'p:!rsonlighedstraek

A -
Personer, der har resiliens som personligheds{ra;kﬁﬂ typisk
ogsa have/vere:” s o0,

Mindre neurotiske

Mere'udadvendte

Mere abne

Mere optimistiske, rolige og hgjere livstilfredshed
Mere tilbgjelige til at finde positiv mening

Feerre depressive symptomer

Flere'positive fglelser

Negative fglelser engang imellem

TILPASSET FRA FREDRICKSON,
TUGADE, WAUGH & LARKIN, 2008

* Hab og optimisme er forbundet
med bedre fysisk sundhed og
stgrre modstandskraft over for
depression, nar triste begiven-
heder finder sted

Optimister lever leengere end
pessimister

Optimister har desuden en til-
bgjelighed til at opfatte deres
problemer som forbigdende, mu-
lige at Igse og situationsspecifik-

ke
conese SELIGMAN, 2004
O] s rlighed.dk + 6146061
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Optimisme

CENTER FOR
FRIVILLIGT
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Optimister er mere
tilbgjelige til at fa
gje pa og afprgve
muligheder

oo e
(P ST www.frivillighed.dk + 66 14 60 61

63 64
Indlaert hjelpelgshed
F— P . . . . Light dims, waming
* Pessimister er otte gange sa tilbgjelige til at blive depri- of impending shock
merede, nar der sker noget skidt
* De har darligere helbred og dgr tidligere
* De har mere ustabile forhold til andre mennesker og er Grid floor—shocks
tilbgjelige til at mene, at deres problemer varer evigt, can be administered
underminerer alt, hvad de foretager sig, og ikke er til at
handtere
Bars on this side Dog will be safe from
will be electrified shock on this side
I SELIGMAN, 2004 —
(p e www.frivillighed.dk * 6614 60 61 (P T www.frivillighed.dk « 6614 60 61
65 66
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OPTIMISTISK

UREALISTISK

REALISTISK

PESSIMISTISK

o
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&
= Optimisme kan traenes s 3

ved at: ’\
* Begraense skader, nar du ’ K\’ \
mgder modgang i [[ b
* Udbrede det gode, nar - §
du mgder medgang
1 S
|’ &
1 ' |

{ i
= wvilis

@=L,

www.frivillighed.dk » 6614 60 61
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Optimistisk forklaringsstil

* Malet med gvelsen er at blive klogere pa optimisme
*  @velsen bestar af en test og et vaerktgj

CENTER FOR
FRIVILLIGT
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"Har man sit hvorfor
med livet, kan man tale
et naesten hvilket som
helst hvordan”

o FRIEDRICH NIETZSCHE

(r) e www frivillighed.dk + 661460 61
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Mening

CENTER FOR
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Positive fglelser

CENTER FOR
FRIVILLIGT
@ SOCIALT ARBEJDE
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o Positive fglelser beskytteros
-~

' Positive fglelser forudsiger bedre livstilfredshed

Positive fglelser beskytter ogsa imod forkglelsesvirus

Personer, som'har det godt til daglig, kommer sig ty-
pisk ogsa hurtigere over modgang - som eksempelvis
terrorangreb

-
COHN, FREDRICKSON, BROWN, MIKELS & CONWAY, 2009

Positive fglelser og resiliens

Efter den 11. september blev der foretaget en under-
spgelse blandt universitetsstuderende

Oplevelsen af positive fglelser var med til at virke som
buffer der beskyttede dem imod at udvikle depression

efter krisen | \\

Positive fplelser ér bindeleddet mellem resiliens So’rﬁ
personlighedstraek og post traumatisk veekst'=dvs: d_k:t
er fordi, de oplever positive fglelser, at resiliente i
mennesker kan vokse med modgang

TILPASSET FRAFREDRIC
TUGADE, WAUGH &{LIAl

Man skal ikke*heenge
med hovedet; ndr man

Fstar idort tiFhalsent:

\
U .

-~ -

13-09-2022

Positive fglelser er som en buffer

Hvis vi har det godt til daglig, kan vi klare mere mod-
gang

Man kan ligesom spare overskud op, sa man har noget
at treekke pa i darlige tider

Positive fglelser i dagligdagen er so b
der kan klare en voldsom storm™ =

Resiliens som per-
sonlighedstrzek fgrer til
flere positive fglelser,
der igen fa@rer til post-
traumatisk vaekst

oo e
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Impulskontrol
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Impulskontrol

Komponenter i viljestyrke

Viljestyrke kan inddeles i tre komponenter:

* | wont power. Evnen til ikke at ggre noget, selv nar hver cel-
le i din krop siger, at jeg vil spise det her, ryge det her eller
drikke det her osv.

I will power. Evnen til at ggre noget, selv om det er sveert
eller ubehageligt, eller en del af dig hellere vil udskyde det.
Den er relevant, nar vi virkelig skal motivere og drive os selv
frem

I want power. Evnen til at holde sine mal og veerdier i op-
maerksomheden — dvs. at huske hvad dine langsigtede mal
er - nar du fristes eller distraheres af noget andet

S TILPASSET FRA MCGONIGAL, 2013
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Viljestyrker Traening af selvkontrol

Selvkontrol kan traeenes som en muskel:

Den forreste del af hjer-
nen — den prafrontale
cortex - er ikke en samlet
klat af grd materie

* | Won’t Power. Forpligt dig selv til ikke at bande (eller afsta fra en
hvilken som helst sproglig vane du matte have), undlad at krydse
benene, nar du sidder, eller brug din ikke-dominante hand til dag-
lige ggremal sasom at spise eller at dbne dgre

| Will Power. Forpligt dig selv til at ggre noget hver dag (noget du
ikke allerede ggr) bare for gvelsens skyld i forhold til at opbygge
en vane og ikke komme med undskyldninger. Det kan veere at
ringe til din mor, meditere i fem minutter eller at finde en ting i
din bolig, som traenger til at blive smidt ud eller genbrugt

* Selv-monitorering. Hold formelt styr pa noget, du ikke normalt
plejer at holde ngje styr pa. Det kan vaere dit forbrug, hvad du
spiser, eller hvor meget tid du bruger online eller ser tv

Den har tre centrale om-
rader, som fordeler de tre
viljestyrker / komponen-
ter i viljestyrke

oz MCGONIGAL, 2013 [ TILPASSET FRA MCGONIGAL, 2013

(p .- www.frivillighed.dk » 6614 60 61 (P N wwwfrivillighed.dk + 66 14 60 61
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Albert Bandura

* Albert Bandura er kendt for
sin teori om self-efficacy

Self-efficacy kan overseaettes
med selveffektivitet, selv-
sikkerhed, selvtillid, mes-
Selvti"id trende selvtillid, egen-vur-
dering-af-mestringsevne
(EVAM), selvopfattet kom-
petence eller oplevet selv-

kompetence
CENTER FOR
FRIVILLIGT
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"Menneskets bedgmmelse
af egen evne til at organi-
sere og udfgre handlinger,
som kraeves for opnaelse af
bestemte praestationer”

® P BANDURA, 1986

st www.frivillighed.dk « 66 14 60 61
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Hvordan kan selvtillid pavirkes? Hvordan kan selvtillid pavirkes?

Der er isar fire forhold, som pavirker ens selvtillid — opstillet
efter vigtighed:

1. Mestring (eng. mastery eller performance accomplish-
ments). Tidligere succesoplevelser med en opgave eller
en lignende opgaver medfgrer som regel hgj selvtillid i
sammenhangen. Iszr Igsning af opgaver, der opleves
som svare, har stor indflydelse

2. Erfaring via andre (eng. vicarious experience). Observa-
tioner af andres adfaerd (modellering) og resultater og
sammenligning med vores egne evner er en anden kilde til
selvtillid. Hvis en person pa vores eget niveau Igser en op-
gave, kan dette styrke vores tro pa, at vi ogsa har kompe-
tencen til at I@se opgaven

el ILPASSET FRA PENSGARD & HOLLINGEN; HARDY, JONES & GOULD, 1996

SOOI RN www.frivillighed.dk » 6614 6061
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i rlr_leget om selvtillid

Selvtillid kan défineres som ens almene vurdering af
egne egenskaber, feerdighéder preestationer og sociale
fremtraeden iforhold til oplevede kravog forventninger

-
2

3. Mundtlig overtalelse (eng. verbal persuasion). Man kan
bade rose sig selv og lade sig overtale af andres evalue-
rende feedback. Effekten af overtalelse afhanger bade af,
hvem der forsgger at overtale én og deres trovaerdighed
ogviden

4. Fysisk aktivering (physiological arousal). En persons fysio-
logiske tilstande (f.eks. treethed pga. sygdom) og fglelses-
maessige tilstande kan pavirke selvtilliden. Derfor kan
man med fordel fremme sin fysiske tilstand, reducere
stress og negative fglelser og korrigere fejlopfattelser af
kropslige tilstande

el ILPASSET FRA PENSGARD & HOLLINGEN; HARDY, JONES & GOULD, 1996

ST www.frivillighed.dk + 66 14 60 61
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“It ain’t about how
hard you hit, but how
hard you can get hit,
and keep moving for-
ward.”

s EN STOR FILOSOF

(O)]- . www frivillighed.dk + 661460 61

89

88

Fleksibel og praecis teenk-
ning — ABCD
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”Dine tanker er som en
indre radiostation, der
ikke spiller andet end

dig 24 timer i dggnet.”

e REIVICH, 2008

(l') SOOI RN www.frivillighed.dk + 66 14 60 61

13-09-2022

Hvordan kan man mentaltraene?

* Opmaerksomhed, tanker,
fglelser, kropslige fornem-
melser og adfaerd haenger
sammen og pavirker hinan-
den — ligesom tandhjulene i
et fint urvaerk

Hvis du rykker pa én, vil du
pavirke de andre

Ved f.eks. at @endre din
brugers tanker, kan du pa-
virke hans/hendes fglelser

oo e
(P ST www.frivillighed.dk » 6614 60 61
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Tankestil

Den made, vi analyserer handelser pa, har stor indflydelse
pa vores resiliens

Det kaldes tankestil (eng. thinking style)

Det er ligesom solbriller, vi ser verden igennem

De farver, hvordan vi fortolker haendelser, og hvordan vi rea-
gerer fglelsesmaessigt

Ikke-resiliente teenkestile kan fa en bruger til at holde fast i
uprecise antagelser om verden og uhensigtsmaessige pro-
blemlgsningsstrategier, som sluger hans/hendes fglelses-
maessige energi

® e REIVICH OG SHATTE, 2002

st wwwfrivillighed.dk » 6614 60 61

93

Den intuitive forstaelse af fglelser

A - adversity

Negativ haendelse eller
omstaendighed

F.eks. man far ikke lov til at

komme med til fodbold-
kamp
C - consequence
Folelse / adferd
Ked af det; holder op med at gve
sig
. TILPASSET FRA REIVICH & GILLHAM, 2008
(.|') e www.frivillighed.dk * 6614 60 61
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Fortolkning

Wores overbevisninger og fortolknifg
ning for vores fglelsérog vores adfe

Det kan hjzelpe at'@indersgge vores o
(iseer nar vi oplevernegative fglelser)
Viifortolker sitUationen preecist

s

-

Link mellem tanker og fglelser / adfeerd

* | den samme situation —f.eks. en eller anden form for
modgang — kan nogle fgle sig kede af det, andre fgler
vrede og endnu andre fgler sig okay tilpas

* Det skyldes, de forskellige mader, som man hver iszer
fortolker haendelsen pa

T TILPASSET FRA REIVICH & GILLHAM, 2008
('P FRLUGT
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Albert Ellis' ABC-model Den kognitive ABC-model
A - adversity =—————> B-beliefs
. Enhver problemsituation Negativ haendelse eller Fortolkning, forklaring,
A Adversity Problem . . . N
(stor eller lille), triggeren omstaendighed forventning
F.eks. man far ikke lov til at Jeg er virkelig ddrlig til det. Jeg
. selicts overbevisninger Om hvad der forarsagede det komme med til fodbold- bliver aldrig god til spillet
& og om implikationerne kamp
C - consequence
Fglelser og adfeerd, der er et
C Consequences Konsekvenser resultat af vores opfattelse af Folelse / adfeerd
modgangen Ked af det; holder op med at gve
sig
- TILPASSET FRA REIVICH & GILLHAM, 2008 ELLIS';“LQSZ; BECK, 1976; SELIGMAN, 1991; TILPASSET FRA REIVICH & GILLHAM, 2008
(p .- www.frivillighed.dk + 66 14 60 61 (P N www.frivillighed.dk « 6614 60 61
97 98

Identificer selvopfyldende profetier ABCD-model
A - adversity =————> B-beliefs
. . . . Enhver problemsituation
Negativ haendelse eller Fortolkning, forklaring, A Adversity Problem (stor eller llle), triggeren
omstaendighed forventning
F.eks. man far ikke lov til at Jeg er virkelig ddrlig til det. Jeg B Beliefs Overbevisninger Om hvad qer f?rar§ agede det
og om implikationerne
komme med til fodbold- bliver aldrig god til spillet
kamp AN Fglelser og adfaerd, der er et
AN C | Consequences Konsekvenser | resultat af vores opfattelse af
AN modgangen
‘\ C - consequence
\\ Udfordr negative opfattelser
* Folelse / adfeerd . . ved at undersgge alternativer
D Disputation Anfaegtelse beviser f imod
Ked af det; holder op med at gve 0g beviser for og imo
) fortolkninger
sig
" TILPASSET FRA REIVICH & GILLHAM, 2008 — TILPASSET FRA REIVICH & GILLHAM, 2008
(p .- www.frivillighed.dk » 6614 60 61 (P N wwwfrivillighed.dk + 66 14 60 61
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SHER

Malet med gvelsen er at traene dig i at bruge ABCD-model-
len til at taenke mere praecist, sa du vil vaere bedre i stand
til at lere andre at ggre det, nar de kommer i en presset si-
tuation

@velsen varer ca. 30 minutter i alt
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Traening i mestring af
udfordringer

CENTER FOR
FRIVILLIGT
SOCIALT ARBEJDE

Summeaktivitet

Skriv venligst dine svar spgrgsmalene:
Fglelser. Hvordan har du det med det, du lige er blevet
prasenteret for?
Tanker. Hvad tenker du om det?
Handling. Hvis du skulle handle pa det, hvad kunne du sa
helt preecist ggre?
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Afrunding
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Treening

\
jet treening

Hvad opfatter du som
dagens vigtigste
budskaber?

« Skriv venligst dine svar
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Ramboer symbol pa sejhed o hardfprhed (eng. hardiness)
Men det er en myte at tro, at: ) )
Der ikke er tale om fglelser .
Folk klarer.det alene
Der ha;ﬂ : rtigt
" Etes e
| virkeligheden er N om, at:
Man fgler det; ogdelerdes,
Det er en fremadskridende prdc%;

/'

Man hutler sig igennem

13-09-2022

Skelmgmiellem uduiklingsmaessige milépacle og at veere ud over det

-
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Twnmelighedsqavelsé Tak for i dag!

Hvad er du takmemmelig for, at du har lzert i dag? \Vi ses i morgen!

109 110
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