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Hjeelp mennesker gennem modgang i livet
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Uddybning af dagen i gar

Malet med opsamlingen er at give mulighed for at udtrykke
sin undren, samle op pa ubesvarede spgrgsmal og lgse
ender etc.

Det er ikke en evaluering af dagen i gar
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Social stotte og stindt miljo

Rambo er fiktion!

Forskningen i resiliens viser megetklait, at eksempelvis
bgra-og unge kunifermar at veere modstandsdygtigé)
nar de far hjelp fra'omgivelserne

Resiliens opbygges bedst gennem so€ial opbakning og
et sundt psykosocialt miljg

Derfor kan det veere ret uheldigt, hvis man kun talef om
robusthed som-noget individuelt

Beskyttende
relationer
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Relationer
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Meningsfulde relationer og aktiviteter
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Beskyttende relationer

* Den bedste indikator for succesfulde resiliens-processer
involverer to faktorer:

* Engagement i meningsfulde relationer

* Engagement i meningsfulde aktiviteter

— JAKOBSEN, 2014
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* Beskyttende relationer handler om gode og sunde forhold til
andre mennesker og deres betydning — bl.a. som stgdpuder

Inden for positiv psykologi kalder man forskningsomradet
for positive relationer

Det vedrgrer bl.a.:
* Parforhold

* Familie

* Venner og bekendte
* Kollegaer, kunder, leverandgrer mv.
* Etc.
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Resiliens kraever relationer

Ifglge Ann Masten har ethvert menneske evnen til at til-
passe sig — men ikke alene

Teaette og meningsfulde relationer kan fa os til at sta
imod stress og anden form for udsathed

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

Ngglen til at opbygge resiliens er sdledes i de mennes-
kelige relationer - ikke mindst i de teette og menings-
fulde relationer

MEHLSEN, 2016

m_
ttende og omsorgsfuld person

eller en lzerer, der har taget
for det forsgmte barn

TONSBERG,31 6
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Under pres Hvem kan stgtte?
* Nar man er under pres, er det almindeligt at isolere sig * De, som typisk klarer sig bedst, er personer, der ikke
og ikke have overskud til at kontakte andre og til at star alene med alle problemerne
snakke  Det er derfor vigtig at tale med andre om den mod-
* Men der er netop her, at det er vigtigt at sgge andre, gang, man oplever
reekke ud og bruge sit netveerk * Det kan vaere med familie, venner, bekendte, kollegaer,
ledere eller personalemedarbejdere
* Det kan ogsa veaere med eksterne konsulenter, coaches,
erhvervspsykologer osv.
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Oplevede du social stgtte,
da du sidst var presset?

Skriv venligst dine svar
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Traening af empati
E Eye contact @jenkontakt
M Muscles of facial expression Ansigtsmuskulatur
P Posture Kropsholdning
A Affect Fglelser
T Tone of voice Intonation
H Hearing the whole person Hgre hele personen
Y Your response Din reaktion

13-09-2022

Empati og altruisme
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Er det noget, du er god
til, eller noget du skal
treene? Og hvad med
dine brugere?
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Altruisme og velbefindende

gative fglelser!

mv.

DEE..

Der er fordele forbundet med at veere givende

Laboratorieundersggelser har vist, at adfaerd, der hjzel-
per andre, gger positive fglelser

Ikke succesfulde forsgg pa at hjeelpe gger derimod ne-

En rekke undersggelser viser, at det at vaere engageret
i frivilligt hjeelpearbejde er forbundet med flere positive
fglelser, faerre negative fglelser, gget selvvaerd, stgrre
livstilfredshed, bedre social integration, faglig succes

ZACHARIAE
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Frivilligt arbejde og livstilfredshed

Livstilfredshed

0 50 100 150

Timer frivillig arbejde

T VAN WILLIGEN, 2000
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Altruisme og fysisk helbred

 /Zldre engageret i udadvendte sociale aktiviteter, f.eks.
politisk arbejde, frivilligt hjeelpearbejde mv. oplevede
bedre fysisk helbred end zeldre, engageret i mere ind-
advendte aktiviteter

* Kvinder, som i alderen 25-50 havde vaeret engageret i
organisations- og frivilligt arbejde, havde lavere dgde-
lighed 30 ar senere

» Zldre, som var engageret i frivilligt arbejde, havde 44 %
lavere dgdelighed — nar der blev taget hgjde for fysisk
funktion, social stgtte, religigsitet mv.

@)mm YOUNG & GLASGOW, 1998; OMAN ET AL., 1999; MOEN ET AL. 1989
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Egoisme, altruisme
og selvopofrelse
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Beskyttende relationer

* Malet med gvelsen er at overveje, hvordan én eller flere af
dine brugere kan opbygge endnu stzerkere relationer, som
beskytter ham/hende/dem
@velsen varer ca. 30 minutter i alt — incl. opsamling i ple-
num
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Sunde omgivelser

Sunde omgivelser fremmer sund livsstil og arbejdslivsstil

Det kan bl.a. dreje sig om omgivelser med:
* Et godt fysisk miljg med bl.a. dagslys, sollys, frisk luft mv.

* Et godt psykosocialt miljg — med f.eks. stress- og mobbepolitik-
ker pa arbejdspladser mv.

* Personalegoder som frugtordninger, motionsrum, instruktgrer
mv.

* Sundhedsforsikringer og sygeforsikringer mv.
* Etc.

conse
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Sunde omgivelser
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Vi er hinandens
omgivelser!

o
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ﬁbviske feellesskab

Ifiglge Peter B '_ der bliver de udsatte ofte symptom-
baerere for et helt samfund

Han arbejderimed et-resiliensprojekt i folkeékolen, der
skal flytte fokusifra det steerke individ til det staerke
feel|€sskabs

Faellesskaber mv.

De faeﬁesskabsor’ienterede velfeerdssamfund i Skandi-
navien skaber issig:selv en hgj grad af social resiliens

Det sker iseer jikraft af samhgrighed og lighed

FRVRLET e
(!) SOCIALT ARBEJDE KAMP, 2016

InkIusionhaellesskaLer - Resiliens via lovgivning
™,

Nar tidligere rotkere og bandemedlemmet bliver endel En gren af resiliensforskningen har fokus pa, hvorfor
af feellesskaber og har vaerdi, re, har de stgrre nogle feellesskaber og samfund klarer sig godt efter at
succes med at foﬁa rbanderne have veeret udsat for store belastninger — f.eks. krig

Tidligere rockgye og Memedle%mer kan R3ve gavn Der findes ogsa forskning i resiliens, som retter sig di-
af at komme pé,hgj§ko]e eller i gang med en uddannel- rekte mod beslutningstagere og kommer med anbefa-
se, nar de star’i\den Udfordrendé\;ﬁroces, hvor et gam- lingertillovgivning

melt miljg skakforlades til fordel f&‘ et nyt

\‘_'

Hvis‘resiliens skal fremmes paisamfundsniveau, kan det
for eksempel ske gennem lovgivning om beskyttelse af
bgrn og ansatte mv.

MAJ JUNI, 2016 JAKOBSEN, 2014; LUTHAR & CICCHETTI, 2000

Sunde omgivelser

Malet med gvelsen er at overveje, hvordan én eller flere af
dine brugere kan medvirke til at opbygge nogle rammer,
som beskytter ham/hende/dem, nar der er allermest brug
for det

@velsen varer ca. 30 minutter i alt — incl. opsamling i ple-
num
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Jeg gider ikke mere!

‘UDMEL‘DELSE AF SAMFUNDET

BLANKETTEN UDFYLOES
MED BLOKBOGSTAVER

Udmeldesesdato Adresse |
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0BS, =atm DA Pty
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! Anfor Arsagen |

1
| Antor pirorende

Jeg melder mig hermed ud af samfundet

rsorummer Eternan [Serige wmavne og me smnevne

|

==

Favam et i
! |

Udmelcingskontoret underetter : Skatevaesnet, Pantelogeden, Poiie
Vamepigisstyreisen, Rivers Kredit Information, og Amnesty irternational

Kobenhavns Kommune |
Gyldenlovsgade 15 kig. |
1639 Kovenhavn V. |
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Ti veje til resiliens
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Opsummering
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Summeaktivitet

Skriv venligst dine svar spgrgsmalene:

Folelser. 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 sa
helt pracist ggre?
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Hvad vil du anbefale dine
brugere?

Skriv dine anbefalinger pa post-its
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Nar skaden er sket
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Nar stor modgang
vendes til medgang,
kaldes det posttrauma-
tisk vaekst

Posttraumatisk vaekst
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“Mennesker, der er steerke
til “bounceback”, bruger
tilbageslag som spring-
braetter til at komme videre
og opna endnu mere.”

CAPP, 2009
illighed.dk + 66 14 60 61
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"Hvad, der
ikke slar mig
ihjel, g@r mig

steerkere"




13-09-2022

GYLDEN REPARATION ACCEPT OG INTET SIND

Kintsugi ogsa kendt som Kintsuku-
roi ("gylden reparation”) er den ja-
panske kunst at reparere ituslaet
keramik ved at samle brud via lak
drysset eller blandet med pulveri-
seret guld, salv eller platin

Kintsugi har ligheder med den japanske filosofi om wabi-sabi,
som handler om en omfavnelse af det mangelfulde eller ufuld-
komne

Japansk aestetik vaerdsaetter slidmaerker ved brug af et objekt

Det fremhaever revner og reparationer som begivenheder i en
genstands liv — frem for at lade dens service slutte pa det tids-

Som filosofi behandler den brud o
9 punkt, hvor der opstar skader eller brud

reparation som en del af en gen-
stands historie - snarere end noget
at skjule

Kintsugi kan ogsa relateres til den japanske filosofi om "intet
sind" (mushin), som omfatter begreberne ikke-tilknytning,

Reparationen bliver bogstaveligt accept af forandring og skeebne som aspekter af menneskets
talt fremhaevet liv
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Summeaktivitet Zndringer i udsyn

Skriv venligst dine svar spgrgsmalene:
* Selvopfattelse. Hvordan er dit syn pa dig selv anderledes i
dag (efter du er blevet klog "af skade"), end da du var yng-
re?
Relationer. Hvordan har dine relationer udviklet sig posi-
tivt med arene? * Malet med testen er at vurdere positive og negative
Livsfilosofi. Hvordan har dine oplevelser og erfaringer pa- a&ndringer efter modgang
virket de ting, du saetter pris pa her i livet? * @velsen bestar af en test og nogle refleksionsspgrgsmal
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Hvad opfatter du som
dagens vigtigste
budskaber?

Afrunding

« Skriv venligst dine svar
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Hvordan vil du bruge det
lcerte?

Hvor kan du laere mere?

¢ Malene med gvelsen er at forholde dig til, 1) hvad du har
lzert pa kurset, og 2) hvad du konkret vil forpligte dig til at
handle pa
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Litteraturliste Ekstra materialer
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YouTube-kanal

Evaluering

Efter kurset vil du modtage en mail med et link til en skriftlig

evaluering

Vi laver en mundtlig evaluering med henblik pa at justere form
og indhold inden naeste afholdelse:

* Ros. Hvad var godt, som ikke skal a&ndres?

* Forbedringer. Hvad kan ggre kurset bedre?

poclogyandcoching peycholony
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Tak for denne gang!

For yderligere spgrgsmal kontakt Ebbe Ltavendtpa 4044
4366 eller pa el@positivpsykologikdk

13-09-2022
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Farvel og pa gensyn

Vi haber, at | har faet nyttig viden og redskaber,
som | kan bruge i det frivillige arbejde i jeres forening eller organisation.

Laes mere om CFSA pa frivillighed.dk

- Se kommende kurser, temanetvaerk og fyraftensmgder i kursusportalen

- Find gode r&d og inspiration til dit frivillige arbejde i vore online radgivningsguides

- Fa oplysninger om landsdaekkende foreninger pa velfeerdsomradet i Foreningsportalen

- Hent et eksemplar af den nyeste Frivilligrapport og se, hvem der er frivillige, og hvorfor
vi er frivillige. Maske genkender du dig selv!

Bedste hilsner fra CFSA
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