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Hvordan kan vi 
sammen med børn 
og forældre i deres 
hverdagsliv

• via modeller skabe gode 
betingelser for sammen mellem 
praksis, teori og forskning……

• f.eks. at arbejde med resiliente 
bevægelser….”
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Resiliens 
Et 
fænomen

Resiliens: At klare sig godt på trods



Videnskab omkring
resiliens i
psykologien

Opstod omkring 1970

Begyndte som studier af
risiko for at udvikle
psykisk sygdom
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Hvordan er 
det gået?

Belastning 

Lav Høj
godt A.

Trives
B.
Trives 
Resiliens 

Skidt C.
Ikke 
forventet 
dårlig trivsel

D.

Mistrivsel
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Beskyttende faktorer hos 

personen

Beskyttende faktorer i 

forældre - barn samspil

Beskyttende faktorer i 

netværket og  i samfund

Medfødte ressourcer, 

(fysisk, følelsesmæssigt, 

intellektuelt)

Tydelige stuktruer ( regler, 

ritualer og grænser)

mindst én betydningsfuld 

person, som har fulgt barnet 

gennem opvæksten

Mestering,oplevelsen af 

at have kontrol over eget 

liv.

Mindst en velfungerende 

forældre

gruppetilhørsforhold til 

jævnaldrende

Oplevelsen af mening og 

sammenhæng

Forældre som tillader hjælp 

fra andre

samfundsstrukturer, som 

støtter mestringsstrategier 

Kreativitet  nysgerrighed 

til læring).

Fælles værdier i hjemmet kompetenceunderstøttende 

miljøer skole og nærmiljø

Hobbyer og interesser (Waaktaar &Christie 2000) Fleksibelt netværk. 8



Hverdagens magi……
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Polyval-teori
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Polyvagal teori

•Forståelses model der kan 
bruges på tværs af de 
mange diagnoser

•Psykoedukation og det at 
have en model til at forstå
egne tilstande og reaktioner.
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Hvad er Polyvagal teori

Vores oplevelse af sikkerhed og tryghed er 
afgørende for vores fysiske og mental sundhed 
og trivsel og afgørende for hvordan vi oplever 
vores omverden
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Det autonome nervesystem

Autonom = automatisk

En funktion, som vi ikke har bevidst kontrol over.

F.eks; hjerteslag, vejrtrækning, fordøjelse ect. 
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Polyvalteori
3 autonome tilstande

• Vores autonomesystem har tre lys. 
• er det trygt? Ja= grøn

• er det lidt farligt Ja= gul
• er det meget farligt =Ja = rødt
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Grøn, sikker og tryg
Det sociale nervesystem

Når den ”grønne tilstand er aktiveret” føler vi os sikre og 
trygge

Fysiologi:

• Hjertet slår langsommere
• Spyt og fordøjelse er stimuleret
• Ansigts muskler er aktiverede
• Øget vokal prosodi og øjenkontakt
• Mellemøre muskler aktiveres: Bedre høre 

menneskelig stemme'"

16



Dette er den sympatiske tilstand. 

Når den gule tilstand er aktiveret føler du dig i fare. 

Fysiologi:

• Hjertet slå hurtigere
• Større tolerance for smerte
• Flad ansigts mimik
• Mellemøre musklen lukker af: Det betyder at man 

bedre kan høre høje og lave frekvenser. 

Den gule zone: Fare =
flugt eller kamp systemet. (løb eller kæmp) 
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Livstruende situation

Dette er den parasympatiske 
tilstand. 

Når din røde tilstand er aktiveret 
føler du dig i  livstruende fare. 

Immobilisering/ frys
Dødssimulering
Chok
Dissociation 
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Psykologisk tryghed og det autonome 
nervesystem 
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Afhængig af vores autonome tilstand, ændre /transformers din krop, og 
forskellige systemer er aktiverede. 

Den tilstand er det filter igennem hvilket vi oplever verden. 

Det ændre vores sanse system, vi lugter og høre anderledes, og ser anderledes. 

Den autonome tilstand er det vigtig tilstand i forhold til at forstå, hvor den 
enkelte opfatter verden. 
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       Resiliente bevægelser 

Gode relationer Resiliens

Handler om at skabe et 
miljø og tilgange der 
understøtter såvel 
universelle og 
specifikke resiliente 
bevægelser

Handler om at skabe et 
godt samspil, så 
aktørerne  udvikler så 
meget selvværd, 
selvtillid og selvkontrol 
så de trives og udvikler 
sig. 

Begge modeller er dynamiske, kultursensitive og gensidige afhængige af hinanden 
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