
17

Mestring

Figur 1. Mestringsprocessen. 
(Videreudviklet efter Vifladt og Hopen, 2002).  
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MESTRINGSPROCESSEN

UNDGÅ 
FASTLÅSTHED

F.eks.
• nære relationer og fællesskaber
•  arbejde og aktiviteter
•  identitet og selvforståelse
•  arbejds- og livsglæde
•  værdier

LIVET FØR

LIVET ÆNDRES
 ÅBNINGER 

MOD NYE VEJE

F.eks
•  begyndende erkendelse 

af den nye situation
•  begyndende rationelle tanker, 

eftertanker, nye tanker
•  glimt af nye muligheder
•  humørsvingninger
•  de første små ændringer, i 

- tanker  
- følelser
- handlinger

NYE VEJE I LIVET

F.eks
•  se situationen 

i øjnene / 
erkendelse 
af situationen  

•  valg og fravalg
•  det værdifulde 
•  ny mening
•  ny styrke
•  nye handlinger

LIVET 
MED NYE 
VILKÅR

F.eks.
•  nære relationer og fællesskaber
•  arbejde og aktiviteter
•  identitet og selvforståelse
• arbejds- og livsglæde
• værdier

F.eks.
•  Forvirring, tomhed, tristhed, 

ængstelse, fl ovhed, vrede, 
kaos, tilbagetrækning, 
uvirkelighedsfølelse,
nedsat koncentration, 
uoverskuelighed, 
ændret initiativ

•  Ændrede og / eller forstærkede 
umiddelbare reaktioner
- i tanker
- følelser
- i handlinger
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