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ringsproces (se figur 73,1). Den primere wrrdering af.gor, om en begivenhed udgor

en trussel for personen. Der er tre mulige resultater af den fsrste vurdering: Man

ser bort fra begivenheden, den er irrelevant, neutral, man vurderer den mdske

f igefrern 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 geldende, beveger personen sig nu til en sekunder aurderings-

proces. Her gores personens copingressourcer op - de ressourcer, der setter perso-

nen i stand til at gore noget ved belastningen.
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Lazarus og Folkman mene4 at d,
tet rsrersern e - emotiorrst'okuserecte- 
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Hvis copingsvarene er rettet mod folelseme, er rn6l

srrrcrte og bekvmrirts errer fi.ygt, som er t'orbwutct rnett truste, ;:1J:l::'i:f'l*i:;j
te eksiste'sen af err trussel og pe de. made vere i sta'd til at fortsette si. rr'.r-dag ved at revurdere situationen sorn ikke-truende. Her er clet cler-r psykra.allzl;-
ske teori om de psykor'giske forsvarsmeka.ismer som ubevidste *;;;;:,,
de fslelsesmessige situationer e'er tanker, der gor siggeldende. Be.a:gtcrsc,
fortrengning, projektion, rationalisering, intellektualisering er alle ekse'rpler pdforsvarsmekanismer.

Forsvarsmekanrsmerne gennemgiis og uddybes pA side 102.
Er copingsvarene rettet mod problemet, vil persone n aktiat sbge nt ttriltltrceller at klare truslen' Man har ment, at problernrettet coping giver et bedre resultat,
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,,Jeg kan klare det", siger vi mAske, nAr vi stAr over for en skrakkelig begi-

venhed. Vi mener, at vi er i besiddelse af det psykologiske forsvar, der skal til 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 spendingerne. Ifolge Freud forneg-

ter eller forvrenger forsvarsmekanismerne virkeligheden og virker i vores ube-

vidste.

Lazarus og Folkman (1984) mener som tidligere navnt, at vi vurderer den

trussel, der ligger i den belastende begivenhed, og at vi ogsd vurderer vores evne

til coping. De definerer coping som ,,... de kognitive og adferdsmessige

bestrebelser pd at hAndtere bestemte ydre eller indre krav, som personen vurde-

rer som krevende eller som vedkommende ikke har ressourcer til at klare" Golk-

man & Lazarus,1990).

Der findes mange mAder at hindtere belastende situationer pd, og nogle

metoder er mere effektive end andre. Det har fiet psykologer til at forsoge at fin-

de frem til de vigtigste strategier for coping - de mdder, vi hdndterer stress p6 -

for at finde ud af, hvor effektive de er i forskellige belastende situationer. Man

deler ofte strategieme op i to grupper: strategicr, der t'okuserer pd Ttroblemef - de rct-

ter sig mod at forandre den situation, der skaber problemet, fx ved at endre pA

noget i omgivelserne eller pA noget i 6n selv - og strategier, der fokuserer pd folelser,
som rettes imod at hiindtere lidelsen og den mAde, som den opfattes pA, snarere

end at endre ved noget i situationen.

Lazarus (1992) skelner mellem forskellige tilpasningsmdder, kaldet strate-

gier frtr coping, som vi, bevidst eller ubevidst, anvender, nir vi stdr over for en

belasIning.
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ll Figur 13.2. Eksempler pd forsuarsmekanistrrcr (Cullbirg, 1g9g).


