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Indre faktorer - Makkerpar 2)

Opgaven: 
I skal i par præsentere den teori om Indre faktorer og stress, der gennemgås i teksten nedenfor. Det er A. Antonovskys teori om Oplevelse af sammenhæng (OAS)
· Alle kursiverede begreber og teoretikerens navn skal inddrages og skrives på whiteboard og derudover meget gerne eksempler
· I har i alt 25 min. til at læse om teorien + klargøre præsentation
· Derefter præsentationer med et andet par, der har en anden teori om Indre faktorer
Tag billeder af tavler og læg i noter

Oplevelse af sammenhæng (OAS)

Ifølge professor Aaron Antonovsky er vi mennesker hele tiden udsat for stressorer. Skal vi imødegå dem, uden at det går ud over helbredet, hedder jokeren oplevelse af sammenhæng (OAS). Denne oplevelse af sammenhæng bygger igen på, at man oplever tilværelsen som begribelig, håndtérbar og meningsfuld.
Har vi en stærk OAS, vil det give os ressourcer til at klare de udfordringer, vi står overfor uden at gå ned med stress eller blive syge. Har vi omvendt en svag OAS, øger det sandsynligheden for, at vi får svært ved at klare belastningerne, og at det går ud over vores helbred. Vi vil se på de tre komponenter i OAS. 

Begribelighed handler om, at vi oplever de indre og ydre stimuli (herunder konflikter) som forståelige og sammenhængende i stedet for som kaotiske og uforklarlige. Den, der har en stærk følelse af, at verden er begribelig, forventer, at de oplevelser, han vil komme ud for i fremtiden, også dem der kommer som en overraskelse, og dem der er ubehagelige, vil kunne indpasses i en sammenhæng og forklares. Ifølge Antonovsky lægges grunden til oplevelsen af begribelighed i en opvækst præget af forudsigelighed og kontinuitet. Oplever barnet sin tilværelse som forudsigelig, opbygger det ganske enkelt en tillid til, at verden er et begribeligt sted at være. 

Håndtérbarhed vil sige, at man oplever, at der er ressourcer til ens rådighed, der er tilstrækkelige til at klare de krav, man bliver stillet overfor. Ressourcerne kan her være ressourcer, man selv har kontrol over og selv er i besiddelse af, eller det kan være ressourcer, der kontrolleres af en anden – en ægtefælle, en ven, kollega, en gud, en partileder, en læge osv. – som man stoler på og har tillid til. Jo stærkere ens oplevelse af håndtérbarhed er, jo mere føler man ikke, at man er et offer for tilfældige omstændigheder, eller at livet hele tiden behandler én uretfærdigt. Grunden til oplevelsen af håndtérbarhed lægges igen i de tidlige år som følge af, at man udsættes for passende krav, belastninger og forventninger af omgivelserne, som man erfarer, at man kan klare og er i stand til at leve op til.

Meningsfuldhed handler om at være involveret og engageret i det, man laver, og meningsfuldheden er tit og ofte tæt knyttet til, at det man laver er socialt værdsat af andre. Den betyder, at man føler, at de krav, tilværelsen stiller en overfor, er værd at investere energi i, at de er udfordringer, man glæder sig over, i stedet for byrder, man hellere ville undvære. Det betyder ikke, siger Antonovsky, at man glæder sig over en krise eller en meget stressende situation, men at man villigt tager udfordringen op, fordi den giver mening, eller fordi man er fast besluttet på at finde en mening med den og klare sig igennem den. Man kan tydeligt høre, hvordan Antonovsky her er præget af den eksistentielle psykolog Viktor Frankl, der siger, at mennesker formår at finde mening i selv vanskelige situationer. Men Antonovsky går et skridt videre og mener, at troen på, at man kan finde mening i tilværelsen, ofte lægges tidligt i barndommen og har at gøre med, at man har fået medbestemmelse, at man har oplevet at kunne påvirke og få indflydelse på sine omgivelser, og at andre har set en som betydningsfuld.

Ifølge Antonovsky er de tre komponenter i OAS uløseligt forbundet, men man kan godt forestille sig situationer, hvor et menneske er placeret højt med en eller to komponenter og lavere med de andre. Her peger han på, at oplevelsen af meningsfuldhed er det mest afgørende. Har man den, vil ens engagement og hele indstilling betyde, at man aktivt forsøger at begribe det, man er i færd med og finde ressourcer til at klare det. Ser man omvendt ingen mening i det, man laver, vil man hurtigt miste forståelsen for det og kontrollen over de ressourcer, man har. Oplevelsen af meningsfuldhed er netop den helt afgørende motiverende faktor. 
· Oplevelsen af forudsigelighed lægger grunden til begribelighed. 
· Passende krav og belastninger lægger grunden til håndtérbarhed. 
· Medbestemmelse i resultatet lægger grunden til meningsfuldhed.

 
