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Psykisk helse med fokus pa menneskelige styrker og
ressurser
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Klokskap, dybde og

tilstedeveerelse
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Psykisk sykdom vs psykisk helse?
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% studenter som rapporterer selvmords-adferd (serigst vurderer selvmord siste ar, la en plan, eller reelt forsgk) mot
psykisk sykdom og psykisk helse (p < .001; n=5,695) (Keyes, 2012)
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DEPRESJON: 70 856
ANGST: 57 800

HAPPINESS: 2958
JOY: 851

ARBEIDSLIVET:
94% NEGATIVE ASPEKTER

(Myers, 2000; Schaufeli & Salanova, 2007; Selgiman & Csikszentmihalyi, 2014)

’ ( )\ = ”\'\_ 'S) mING:
* Tenk pa en skala fra 0 — 10.
10 det hgyeste mulige niva pa egen lykke
* Hvor lykkelig er du i livet ditt?
* Bruk den samme skalaen:
Hvor heyt skulle du gnske at du skaret?
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“Fgle godt” | “Fungere godt”
Oppna velvaere, unnga Engasjert, streve, motgang
ubehag - Personlig vekst
Livskvalitet : Veere i prosess
Na mal ENDRING
\ STABILITET ,
R — P el
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Vanskelige arbeidsoppgaver
Straume & Vittersg, 2012

Inspirasjon

Tilfredshet
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Tilfredshet
Stabilitet
Balanse (homeostase)
Avslappet
Kognitiv fleksibel

Apner opp
oppmerksomhet

Styrer kroppens funksjoner
Bygger naere relasjoner
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Vennskap, mat og
vann

Balanse (setpoint)
Trygg base for
utforskning

Grunnlag for
lzering og
utvikling
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Interesse
* Endring
* Ubalanse (utsetter homeostasen)

* Forpliktelse, forventning og
utholdenhet

©  Aktivert
* Fokuserer oppmerksomhet

*  Motiverer til endring, leering og
utvikling

* Tai bruk styrker og ressurser
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Stabile og generelle leveregler

Evaluerende, noe gnskelig

Pa tvers av domener
Preferanser, valg og handlinger
Mening, tilhgrighet og identitet
Uatskillelig relatert til fglelser

Predikere motivasjon og atferd

* Verdier uttrykt i et mgnster av
tanker, fglelser og atferd som
oppleves ekte, skaper energi og
leder til beste prestasjon

* Synlig uttrykt gjennom engasjert og
entusiastisk kroppssprak, mimikk og
stemme
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