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ringsproces (se figur 13.1). Den primaere vurdering afger, om en begivenhed udger
en trussel for personen. Der er tre mulige resultater af den forste vurdering: Man
ser bort fra begivenheden, den er irrelevant, neutral, man vurderer den maske
ligefrem som en positiv begivenhed, der oger personens velbefindende, eller man
ser begivenheden som en potentiel trussel mod sit velbefindende. Hvis den sid-
ste vurdering er geeldende, bevaeger personen sig nu til en sekundzr vurderings-
proces. Her gares personens copingressourcer op — de ressourcer, der sztter perso-
nen i stand til at gere noget ved belastningen.
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Coping

»Jeg kan klare det”, siger vi maske, ndr vi star over for en skraekkelig begi-
venhed. Vi mener, at vi er i besiddelse af det psykologiske forsvar, der skal ti} for
at beskytte os imod det, der sker. Begrebet om psykisk forsvar kan spores tilbage
til Freud, som mente, at vi er i besiddelse af et antal forsvarsmekanismer (se figur
13.2), der beskytter os mod angst og fjerner spaendingerne. Ifelge Freud forneeg-
ter eller forvreenger forsvarsmekanismerne virkeligheden og virker i vores ube-
vidste.

Lazarus og Folkman (1984) mener som tidligere naevnt, at vi vurderer den
trussel, der ligger i den belastende begivenhed, og at vi ogsa vurderer vores evne
til coping. De definerer coping som ,.. de kognitive og adferdsmeessige
bestraebelser pd at handtere bestemte ydre eller indre krav, som personen vurde-
rer som kraevende eller som vedkommende ikke har ressourcer til at klare” (Folk-
man & Lazarus, 1990).

Der findes mange mader at hindtere belastende situationer pa, og nogle
metoder er mere effektive end andre. Det har faet psykologer til at forsege at fin-
de frem til de vigtigste strategier for coping — de méader, vi hdndterer stress pd —
for at finde ud af, hvor effektive de er i forskellige belastende situationer. Man
deler ofte strategierne op i to grupper: strategicr, der fokuserer pd problemet — de ret-
ter sig mod at forandre den situation, der skaber problemet, fx ved at sendre pa
noget i omgivelserne eller pa noget i én selv — og strategier, der fokuserer pd folelser,
som rettes imod at hdndtere lidelsen og den méde, som den opfattes pd, snarere
end at aendre ved noget i situationen.

Lazarus (1992) skelner mellem forskellige tilpasningsméader, kaldet strate-
gler for coping, som vi, bevidst eller ubevidst, anvender, ndr vi star over for en

belastning.
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