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boguddrag AF DORTE TOU DAL VIFTRUP, PH.D. OG AUTORI SERET PSYKO LOG
1. juni 2015 14:34

Er det din egen skyld, at du
bli ver ramt af stress?
 

Mennesker, som er sygemeldte med stress og depression, lider også under dårlig samvittighed, lav selvfølel-
se og skuffelse over sig selv, fordi de ikke lever op til ’normalen’ i vores samfund. De skal ikke bare klare sam-
fundets krav alene, men når de mislykkedes i dette, så skal de også bære ansvaret for deres ’unormalitet’
alene, skriver psykolog i ny bog. Modelfoto: Iris

Mange menne sker, som ikke kan leve op til sam fun-
dets krav om selv re alise ring og kompe ten ce ud vik-
ling, bli ver stemplet som psy kisk us unde. Men hvor-
for egent lig det? Det spørgs mål be sva rer psyko log i
ny bog. Læs et ud drag fra "Det re latio nelle men ne -
ske" her
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En kold dag i de cem ber sid der jeg i min psy ko lo giske prak sis og venter på
en kvinde i midt tre diverne. Hun kom mer til mig, fordi hun er ble vet syge -
meldt med stress. 

Idet hun træder ind ad min dør, på en måde der sig naler, at hun er en per-
son med so ciale evner og selvsikkerhed, undres jeg over, at hun er en del af
sta tistikken for arbejds re late ret stress, angst og depres sion i Danmark. 

Hun er en yderst de dike ret og dygtig sko le lærer. Jeg håber, at mine børn vil
få lære re som hende. 

Det er bare ikke mu ligt lige nu, fordi hun er sy ge meldt på grund af stress. 

Lige som rig tig mange andre danske re.

I Danmark får flere og flere stil let di ag no serne stress, angst eller de pres -
sion.

Disse di ag no ser er base ret på en forstå el se af psy kisk sund hed, som er løbet
løbsk i det mo derne sam funds effektivitet og høje præsta tions niveau. 

Det er en forstå el se af psy kisk sund hed, som ikke møder de grund læg gende
menne ske li ge behov, som perso nalis men fremhæver: værdig hed, engage -
ment og re latio ner. 

Psy kisk sundhed og nor malitet 
Psy ko lo giens grund læg ger Sig mund Freud er kendt for at have sagt, at det
psy kisk sunde menne ske ken de teg nes ved at kunne elske og ar bej de (“lie -
ben und arbei ten”). 

Siden Freud er der fremsat ad skil li ge bud på, hvad psy kisk sund hed er for
en størrelse, men med tiden er der sket et øget fokus på arbejd s evnen som
en indikator for psy kisk sund hed i vores samfund. Samtidigt har re latio ner-
nes rolle i et menne skes psy ki ske sund hed mistet be tyd ning.
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SIGMUND FREUD OM AT ’ELSKE
OG ARBEJDE’

Sigmund Freud (1856-1939) var
læge og kendt som skaber af psyko-
analysen og én af grundlæggerne af
psykologi som videnskab. 

Freuds psykoanalyse udgjorde tre
dimensioner: 1) en analytisk meto-
de, der kan anvendes på en mang-
foldighed af kulturfænomener, 2) en
terapeutisk teknik til behandling af
neuroser og andre psykiske lidelser
og 3) en almen psykologisk teori,
der omfatter en drifts-, en udvik-
lings- og en personlighedsteori. 

I vores lille land genkender vi primært den ene halvdel af Freuds psy ki ske
sund heds be greb, fordi der er sket en vægt ning af arbejd s evnen over elske -
evnen eller re lations evnen. 

Denne vægt ning ses i det øko no miske til skud til be hand ling af arbejds re la-
te ret stress, hvor målet for be hand lingen er, at pa tienten skal vende til bage
med samme arbejd s evne og helst så hurtigt som mu ligt. 

På den anden side må de fle ste men ne sker selv be tale for at øge deres el ske -
evne, herunder par te rapi og anden mere re latio nel ori ente ret terapi. 

Det er re le vant at forhol de sig til et samfunds forstå el se af psy kisk sund hed,
fordi disse forstå el ser af spej ler et ty de ligt livs- og menne ske syn, som udgør
målet for psy ki atrisk og psy ko lo gisk be hand ling. Disse forstå el ser af psy -
kisk sund hed sæt ter også standarden for den normalitets forstå el se, der in-
flu e rer nærmest alle ni veau er af vores samfund. 

Normali tets forstå el ser i et samfund som Danmark på virker, hvorvidt foræl -
dre, pæ dago ger og lære re ser et barn som normal eller ej; hvorvidt man op -
le ver sig selv som et normalt men ne ske, en nor mal for æl dre eller en nor mal
samfundsborger; og hvad man ser som en normal måde at leve på, tænke
på og ind rette sit liv på.

Når min stres s ram te kli ent kommer ind ad
døren, så har hun en op le velse af, at hun ikke
er normal, for i det danske sam fund kan psy-
kisk sunde borge re arbej de. Dette viser foran-
dringen siden Freud forsøg te at forstå menne -
skets psyke med en mere re latio nel optik, og
konse kvensen er en eks plosion i diag no ser
uden blik for menne skets re latio ner. 

Ar bejd sevne over relations evne 
I min private psy ko lo giske prak sis ser jeg et
voksen de antal klienter, som kom mer, fordi
de er ble vet syge meldte med stress, angst eller
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Freud udviklede psykoanalysen på
baggrund af en opmærksomhed på
det enkelte menneskes kriser i sine
nære relationer. Den enkelte skal
forstås i forhold til hans og hendes
relationer. Det er i denne tænkning,
at menneskets evne til at elske og
arbejde skal forstås, og ifølge Freud
kan der argumenteres for, at elske-
evnen (den relationelle del at men-
neskelivet) har forrang for arbejds-
evnen.

Foto: NULL

de pres sion. 

Og jeg er ikke den ene ste, som op le ver denne
ten dens; andre kol le gaer op le ver det samme,
og sta tisti ske op gø relser viser en markant øg-
ning af stress hos dansker ne.

Af sta tisti ske data fra Sta tens In sti tut for Fol -
kesundheds fremgår det, at 24,2 pro cent af
unge mellem 16-24 år har en høj grad af
stress. Det er høje tal for en al ders grup pe,
som endnu ikke har etab le ret sig med børn,
bolig og fast arbej de, hvor det kan forventes,
at gra den af stress vil øges yderlige re. Det teg -
ner ikke godt for Danmarks fremtid.

Psy ko lo gipro fes sor fra Aalborg Universitet,
Svend Brinkman, pro ble matise rer de samfundsten den ser, der leder til øget
stress for den en kelte dansker. Han taler om, at vi har fået en di ag no se kul-
tur og vores sam fund i dag kan be teg nes som de pres sio nens æra. 

Dette hænger sammen med de store krav, der stil les til det enkelte menne -
ske om, at han eller hun skal re ali se re sig selv igennem ud dannelse og ar -
bej de, kon stant øge sine evner og kompe ten cer samt være selvstændig, flek-
sibel og om stil lings parat. Når det enkelte menne ske ikke formår at imøde -
komme disse krav, re age rer det med stress, angst, depres sion eller andre
psy ki ske li del ser.

Palle alene med alverdens krav 
Mange menne sker for mår ikke at leve op til en psy kisk sund heds forstå el se,
som fo ku se rer på høj og ef fektiv arbejd s evne. De perso ner, som ikke formår
at leve op til samfundets og arbejds li vets krav om selvre alise ring, kompe -
ten ce ud vikling, selvstændig hed og fleksibili tet, bli ver stemplet som psy kisk
us unde og ’unormale’ – de får di ag no ser som: stress, angst, de pres sion, spi -
se forstyrrelser, ADHD og så vi de re. 
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SVEND BRINKMAN

Svend Brinkman (f. 1975) er cand.
psych., ph.d. og professor ved Aal-
borg Universitet. 

Han beskæftiger sig med, hvordan
man er menneske og fastholder
identitet i det moderne samfund,
der er i konstant udvikling. Han har
udviklet en identitetsteori, der
peger på, at identitet bedst forstås
som en persons moralske selvfor-
tolkning. Han opfordrer mennesket
til at rette blikket udad, i stedet for
indad, og finde sin identitet sam-
men med andre. 

Svend Brinkman har senest fået
meget medieomtale på grund af

End vide re så lider menne sker, som er sy ge meldte med stress og de pres -
sion, ’dob belt’ i den forstand, at de li ge le des lider under dårlig samvit tig -
hed, lav selvfø lel se og skuf fel se over sig selv, fordi de ikke lever op til ’nor-
malen’ i vores samfund. De skal ikke bare klare sam fundets krav alene, men
når de mis lykke des i dette, så skal de også bære an sva ret for deres ’unor-
mali tet’ alene.

Èt at de største pro ble mer med den psy ki ske sund heds- og normalitets for-
stå el se, som vi lever med i Danmark i dag, er, at vi skal gøre alt alene. 

Vi har be væget os væk fra de re latio nelle di mensio ner af psy kisk sund hed
og hen i mod en idé om, at det psy kisk sunde individ er selvstændig og uaf -
hængig af andre menne sker. Li ge som at individet skal ta ckle sam fundets
krav, og ikke mindst arbejds krav, alene gennem sel vud vikling, øg ning af
personli ge kompe ten cer samt ved at mærke sig selv. 

Denne individu ali sti ske kig gen indad og selvre alise ring kritise rer Svend
Brinkman, og i ste det peger han på, at individet må kigge udad for at skabe
sig sin identitet; at det en kelte menne ske be hø ver forplig ten de re latio ner
for at ud vikle sig psy kisk sundt.

Skilsmisse øger sygefravæ ret i årevis 
Der er også undersø gel ser, der peger på, at re -
latio ner er af gø rende i forhold til at forstå
psy kisk sund hed. Det er eksem pel vis tanke -
vækkende, når en ny analy se, fo re taget af
Kommu nernes Lands fore nings nyheds brev
Mo mentum på baggrund af data fra Dan-
marks Statistik, påviser, at skils mis ser giver
ekstra syge dage i åre vis ef terfølgende. 

Analy sen viser, at i 2012 havde perso ner, som
blev skilt samme år, i gennemsnit 11,4 sy ge da-
ge. Det er hele 49 pro cent flere end for per so -
ner, der ikke blev skilt i pe rio den 2009-2012,
som i gennemsnit blot havde 7,7 sy ge dage i

http://www.kristeligt-dagblad.dk/liv-sj%C3%A6l/2014-09-19/det-er-tid-til-selvafvikling
http://www.kristeligt-dagblad.dk/liv-sj%C3%A6l/2014-09-19/det-er-tid-til-selvafvikling
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bogen "Stå fast – et opgør med ti-
dens udviklingstvang", som er en
syvtrins guide til selvafvikling.
Bogen er et populært formidlet, iro-
nisk opgør med selvhjælpsindustri-
en og en kritik af vores individuali-
serede og vækstorienterede sam-
fund. 

Foto: SCANPIX

2012. For hvert år skils mis sen kom på af -
stand, faldt det gen nemsnit lige sy ge fra vær
lidt, men det var sta dig hø je re end for perso -
ner, der ikke blev skilt i de fire år. 

Derved fandt Momentum, at re lations evnen i
hø je ste grad præge de arbejd s evnen. Denne
undersø gel se om arbejd s evne sæt ter spørgs -
måls tegn ved, om psy kisk sund hed bør forstås
pri mært som ar bejd s evne. I ste det, som Freud
også i sin tid indike re de, bør el ske evnen og
det re latio nelle have forrang i forhold til vur-
de ring af psy kisk sund hed, da det re latio nelle
netop griber ind i alle aspekter af vores liv, herunder vores ar bejd s evne.

Individualistiske eller kol lektivistiske sygdomsbegreber 
Psy kisk sund hed kan dog også forstås på flere måder end som et men ne -
skes evne til at arbej de og elske. 

Psy ko lo ger fra forskel lige tra ditio ner og bag grun de be nyt ter for skel lige
koncep ter om psy kisk sund hed. Tre psy ko lo giske pro fes so rer, Daniel Bat -
son, Patri cia Scho enrade og Larry Ven tis, op summe re de i 1993, på bag -
grund af over hund re de stu dier, syv forskel lige forstå el ser af psy kisk sund -
hed, som gennem tiden er ble vet fremsat af psy ko lo giske og psy ki atri ske
forske re, praktike re og teo re tike re.

De syv forstå el ser om psy kisk sund hed peger hver især på et livs– og men-
ne ske syn, der enten væg ter den per sonlige auto no mi og frihed (individu a-
lis men) eller omsorgen for de psy kisk svage (kol lektivis men). Denne om-
sorg for de svage hand ler om at skabe me to der, hvormed de svage og psy -
kisk us unde kan gen kendes og dra ges omsorg for. Disse me to der ses ud -
trykt i vores diag no se sy stem og sund heds sy stem. 

I den første for stå el se, fra vær af psykisk syg dom, måles psykisk sund hed
ved i hvor høj grad en person ud viser de gen kende lige sympto mer på psy -
ko pato lo gi, der er op stil let i of ficiel le di ag no se manu aler. 
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SYV FORSTÅELSER AF PSY KISK
SUNDHED

1. Fravær af psykisk sygdom. 
2. Passende social adfærd. 
3. Frihed fra bekymring og skyld. 
4. Have en oplevelse af personlig
kompetence og kontrol i forhold til
sit liv. 
5. Opnå selvaccept og selvaktuali-
sering. 
6. En integreret og organiseret per-
sonlighed. 
7. Være open-minded og fleksibel. 

Foto: Iris

Psy ko pato lo gi er et andet ord for psy kisk syg dom, og i vores diag no se kultur
er vi ef terhånden ble vet kompe ten te til at lave klare og af græn se de kri te rier
for, hvil ke sympto mer der indike rer psyko pato lo gi. Hvis en person ingen
symp to mer har, så er han eller hun i en psy kisk sund til stand. 

Mod sat, når en person har nogle symp to mer, som for eksem pel hjerte ban-
ken eller tanke myl der, så kan man vurde re, om de har stress, angst eller
anden form for psy ko pato lo gi.

Den andet forstå el se, pas sen de so cial ad færd,
er op taget af, hvorvidt en person ud viser en
so cial pas sen de, gen kende lig og ’normal’ ad -
færd. Dette psy ki ske sund heds be greb er be -
stemt af det på gæl den de samfund og dets kul -
tur. Ek sem pel vis er det i vores danske kul tur
passen de at være om stil lings parat. 

Den tred je forstå el se af psy kisk sund hed, fri -
hed fra be kymring og skyld, er base ret på psy-
ko analy sens tænkning med Freud i spid sen.
Antagel sen er, at men ne sket er neu ro tisk
hæmmet af psy ko lo giske kon flikter, og psy -
kisk sund hed hand ler om at blive fri fra be -
kymringer og skyld, som skaber psy ko lo giske
konflikter i det enkelte menne skes indre. 

Den fjerde forstå el se, per sonlig kompe ten ce
og kon trol, er for ankret i de psy ko lo giske mo tivations te o rier om, at men ne -
sket har behov for at have en op le velse af kon trol og kom pe ten ce i forhold
til sine op givelser for at kunne anses for at være psy kisk sund.

Den femte forstå el se, selv-ac cept og selv-aktu ali se ring, hand ler om, at
menne sket fun damentalt set har brug for at ac cep te re sig selv samt be sid de
evnen til at ud tryk ke sin ’sande natur’ for at være psy kisk sund. 
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Den sjet te forstå el se, per sonlig he dens inte gra tion og organisation, har sine
rød der i personlig heds psy ko lo gien. Her er psy kisk sund hed de fine ret ved
det sunde og modne individ med det man vil kalde en inte gre ret og hie rar-
kisk organise ret personlig heds struktur. Det be ty der, at en per son over tid
har en genkende lig personlig hed, som er byg get op om en styrende livs filo -
so fi eller livs o riente ring. 

Den sy vende og sid ste for stå el se, open minded og fleksi bel, be to ner menne -
skers evne til at til passe sig ny information og erfaringer. An tagel sen er, at
menne sker, som er i stand til at re sponde re open-minded og fleksibelt, har
størst grad af psy kisk sund hed.

Det psykiske sund heds begreb i Danmark 
De første tre for stå el ser om psy kisk sund hed (se faktaboks) er forankret i
kollektivis mens tænkning. Disse tre er ne gative, forstå et sådan at de hand -
ler om, hvad psy kisk sund hed ikke er, og hvad et menne ske bør undgå for
at være psy kisk sund, eksem pel vis at undgå at være so cial util passet og
neuro sens skyld og skam. 

Den første for stå el se, fra vær af psykisk syg dom, er det, der pri mært be nyt -
tes som psykisk sund heds be greb inden for psy ki atri en og i det sund heds fag-
li ge møde med liden de menne sker i Danmark. Inden for denne forstå el se af
psy kisk sund hed anvendes, som tid lige re nævnt, et diag no se sy stem, som
har til hensigt at kort læg ge det liden de menne skes psy ki ske symp to mer, så-
le des at perso nen kan få den kor rekte di ag no se, om sorg og psy ki atri ske be -
hand ling.

Proble met med denne forstå el se af psy ki ske sund hed, samt de to andre kol -
lektivisti ske for stå el ser er, at men ne sker let bli ver erklæret ’unormale’ og
svage. 

Deref ter bli ver der til rettelagt en passen de omsorg for dem, som ad mini-
stre res af kollektivet, men diag no sen og om sorgen er uden blik for andre
dele af menne skets liv, herunder re latio nelle di mensio ner. I den dan ske
kollektive diag no se kultur sker en øget bu reau kra tise ring og centra lise ring
af pro ce du rer for vurde ringer af normal/ikke-normal og sund/usund. 
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Herunder sy ge lig gø res mange af det enkelte menne skes fø lel ser, re aktions -
mønstre og ikke mindst op le velser og er faringer.

Eksem pel vis sy ge lig gø res det, at en lærer har ondt i maven ved tanken om,
at det er van ske ligt at til go de se den en kelte elev i klas se lo kalet; at den ny -
ligt fraskil te læge bry der sam men, fordi det er svært at nå alle pa tienter
inden fyraf ten; eller at mel lem le de ren får ryste tu re og ånde nød på ar bej det
efter uger med af le ve ring af hul kende børn i børne haven. 

Deres re aktio ner bli ver, ud fra de tre kollektive forstå el ser af psy kisk sund -
hed, vurde ret som unormale og us unde, og den kol lektive diag no se kultur
be kræf ter dette.

Individuelt an svar for sund hed 
De sid ste fire forstå el ser af psy kisk sund hed er base ret på individu alis mens
værdier og tænkning. Disse forstå el ser er po si tive i og med, at de de fine rer
psy kisk sund hed ved det, som det er. 

De ses ty de ligt, når vi i vores samfund vægter ord som: for andrings parat -
hed, vækst, in novation, sel vud vikling, fleksi bilitet, åben hed, selvstændig -
hed og individu alitet. Disse ord be skri ver alle kvali te ter, der væg tes højt i et
vækst-ori ente ret og individu ali stisk samfund. Disse ord bli ver syno ny mer
for psy kisk sund hed. 

Proble met med det livs- og menne ske syn, som disse forstå el ser af psy ki ske
sund hed peger hen mod, er, at det også er individu alistisk forankret. An-
sva ret, og dermed også skyl den, for individets psy ki ske sund hed, og mangel
på samme, til hø rer alene det enkelte menne ske. Det enkelte menne ske
bærer selv ansva ret for normal/ikke-normal og sund/usund. Dette tunge
ansvar kan føre til egois me og grå dig hed eller pas sivitet og op givenhed.

Et psykisk sund heds be greb ud vikles og ved li ge hol des altid i tæt sam spil
med det om kring lig gende samfund, og de værdier og menne ske syn som er
hersken de i det.
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Det psy ki ske sund heds be greb i Danmark ud spil ler sig i et so cial li be ralt
samfund, hvor det hele tiden spæn des ud mel lem individu alis men og kol -
lektivis men på for skel lige måder afhængig af sid den de re ge ring, forskel lige
samfundsten den ser og landets ge ne relle øko no miske si tu ation. Men kan
der være et al ternativ til enten et individu alistisk eller kol lektivistisk for-
ankret psykisk sund heds be greb?

Psy kisk sundhed fra et personalistisk per spektiv 
Perso nalis men peger på et al ternativt menne ske syn, som sæt ter per so nen
først, før individet og før fæl les ska bet; måske der også her gemmer sig et
al ternativt psy kisk sund heds be greb. 

Det er let at se, at både et in dividu alistisk og et kol lektivistisk forankret
psy kisk sund heds be greb har sine be græns ninger. Perso nalis mens menne -
ske syn til by der ikke en mid del vej mel lem disse to po si tio ner, men derimod
et menne ske syn der anerkender hvert menne skes søgen efter det gode, og
samtidig hævder at denne søgen bliver frugtbar i re latio nen med andre
menne sker. 

Bag en perso nalistisk forstå el se af psy kisk sund hed, i mod sætning til de syv
præ sen te re de forstå el ser af psy kisk sund hed, lig ger en grund antagel se om,
at det en kelte menne ske er med født motive ret til re latio ner og til skabe sit
liv, og at det er igennem sine re latio ner, at det en kelte menne ske lyk kes i
dette. Denne antagel se hænger ulø se ligt sammen med, at det enkelte men-
ne ske har en ibo ende værdig hed, som ikke må krænkes.

Relationers betyd ning for psy kisk sundhed 
En per so nali stisk forankret forstå el se af psy kisk sund hed inde bærer, at
menne sket grund læg gende ses som et re latio nelt væsen, der har brug for et
tæt og engage ret samspil med sine med menne sker for at trives og udvikle
sig psy kisk sundt. 

Men ne sket er, som den fran ske fi lo sof Ga briel Marcel (1889-1973) ud talte,
"væse ner, der er dis po nib le til at ville, søge og indgå i re latio ner med hinan-
den." Denne tænkning er ikke blot filo so fisk forankret. Forstå el sen af men -
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ne sket som et re latio nelt væsen er i al lerhø je ste grad også psy ko lo gisk for-
ankret. Som tid lige re beskre vet lagde Freud afgø rende vægt på be tyd ningen
af menne skets re latio ner for dets per sonlig heds ud vikling.

Måske blev Freuds vægt ning af re latio ner for plumret af seksuali se ringen af
denne re lation, men ikke desto mindre, så lagde han fun damentet for store
dele af ud viklings psy ko lo giens re latio nelle per spek tiv. Dette perspek tiv er i
ud viklings psy ko lo gien pri mært be skre vet som det helt nære sam spil mel -
lem barnet og dets om sorgsperso ner. Udviklings psy ko lo gisk forskning
peger på, at psykisk sund hed af spej les i evnen til re latio ner, både om sorgs-
perso nernes evner samt bar nets ud vikling af re latio nelle færdig he der
såsom empati og ind le velse. 

I socialp sy ko lo gien ses det samme; der ar gu mente res for at menne sket bli -
ver til gennem dets so ciale re latio ner, og psykisk sund hed kan ses som det
re latio nelle selv. 

Den ame rikan ske pro fes sor og psy ko log Ken neth J. Gergen, sæt ter, med
ud gangs punkt i so cial konstruktio nis men, spørgs måls tegn ved op fattel sen
af det individu el le sind som af græn set og ad skilt fra andre. I sin bog Re la-
tio nal being. Bey ond self and com mu nity (på dansk: Re latio nel til blivelse.
Vide re fra individ og samfund) sæt ter han fokus på re latio nernes be tyd ning
og gør der igennem op med op taget he den af sondringen mel lem individ og
samfund, individu alis me og kol lektivis me. Han giver re latio nerne for rang i
forhold til psy kisk sund hed ved at sige, at den individu el le funktion vokser
ud af re latio nerne, og for kaster den om vend te tænkning, hvor individet har
forrang; at det er individu el le sind som mødes for at danne re latio ner.

Med bag grund i disse psy ko lo giske for stå el ser, kan man sige, at et perso na-
li stisk syn på psy kisk sund hed væg ter det en kelte menne skes re latio ner,
både i form af helt nære re latio ner og involve ring i større eller mindre fæl -
les ska ber. Derfor vil lære rens eller lægens re latio nelle blik for den enkelte
elev eller patient være et ud tryk for psy kisk sund hed, og sko le lære ren stres-
s re aktio ner på, at der ikke er tid til omsorg for den enkelte elev bli ver ikke
sy ge gjort, men bliver i ste det set på som en menings fuld re aktion på en
psy kisk usund si tu ation. 
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En sund reaktion på fremmed gørel se 
I det perspek tiv bliver det en grundopgave for samfundets insti tu tio ner,
herunder sko len og sund heds væse net, at op mun tre og involve re den enkel-
te til fæl les skab, fordi det re latio nelle er kil den, hvorfra individu el le funk -
tio ner og kol lektivisti ske aspek ter har sit ud spring. 

Men ne skets per sonlig hed antages at dannes på bag grund af re latio ner, og
menne sket lever sit liv gennem re latio ner og er tæt for bundet med andre
menne sker. Psy kisk sund hed bli ver herved også udtrykt gen nem re latio ner
som mål i sig selv, og al drig mid let for at nå andre mål. Det en kelte menne -
skes fri hed skal derfor også forstås i re lation med andre menne sker - egent -
lig frihed kan kun opnås i respekt for og i re lation til andre menne sker.

Det enkelte menne skes identitet og ud foldel ses mu lig he der hænger sammen
med re latio nen til med menne sket. Det vil sige, at hvis det en kelte menne -
ske mi ster eller frem medgø res i re latio ner, da mi ster det en del af sig selv
eller fremmedgø res for sig selv. Det sunde sind er forbundet med andre, og
det vil naturligt re age re med psykisk ube hag, når re latio ner op lø ses, mi stes
eller fremmedgø res. 

Med et per so nalistisk be greb om psykisk sund hed normalise res sko le lære -
rens ondt-i-maven eller mellem le de rens ryste tu re og ånde nød, fordi med
en re latio nel psy ko lo gisk forstå el se, da er disse re aktio ner både nor male og
me nings ful de. Sko le lære ren reage rer naturlig vis med ondt i maven og
stress, når hun ikke har mu lig hed for til go de se den en kelte elev i klas se lo -
kalet, li ge som mel lem le de ren får ryste tu re og ånde nød, når han gentagende
gange må afle ve re græden de børn i dag insti tu tio nen. De re age rer begge
psy kisk sundt på, at deres re latio ner er presse de, mi stes eller frem medgø -
res. 

Vækst betingel ser for menneskets en gagement 
En per so nali stisk forstå el se af psy kisk sund hed ansku er også menne sket
som et en gage ret væsen, der udfolder sig ved i frihed at tage ansvar for sit
eget liv samt sine med menne sker i både nære fæl les ska ber og for hele sam-
fundet. Men ne sket giver livet gensvar ved at påtage sig sin eksistens og



03/06/15 11.36Er det din egen skyld, at du bliver ramt af stress? | Kristeligt Dagblad

Side 13 af 16http://www.kristeligt-dagblad.dk/stress/det-relationelle-menneske

Menneskets
personlighed anta-
ges at dannes på
baggrund af relatio-
ner, og mennesket
lever sit liv gennem
relationer og er tæt
forbundet med
andre mennesker.
Dorte Toudal Viftrup 

svare på sine livsvalg. Dette menne ske syn ses i særde les hed i den hu mani-
sti ske psy ko lo gi, hvor et po sitiv syn på menne sket som indre mo tive ret er
do mine rende.

Den ame rikan ske psy ko log og én af grund læg -
gerne af den hu manisti ske psy ko lo gi Carl Ro-
gers ud vikle de den kli ent cen tre re de psy ko te -
rapi, som byg ger på den antagel se, at kli enten
har nogle ibo ende res sourcer, som kan ud vik-
les ved et au ten tisk møde med en empatisk,
po sitivt indstil let te rape ut. 

Antagel sen om disse res sourcer beror på eksi-
sten sen af aktu alise ring s ten den sen i hvert
menne sket. Den ibo ende ret ning af denne
ten dens antages at være po sitiv, det vil sige, at
menne sket vil ud vikle eller ak tu ali se re sig i
den mest positive, konstruktive, kreative, og
pro-so ciale ret ning, der er mulig under de givne omstændig he der og be tin-
gel ser. Men ne sket er som ud gangs punkt en gage ret og motive ret, men den
menne ske li ge ud vikling er samtidig af hængig af det re latio nelle møde med
andre menne sker. Man kan ar gu mente re for, at psykisk sund hed hænger
tæt sammen med skabel sen af gode vækst be tingel ser for menne skets ibo en-
de en gage ment.

Det enkelte menne skes en gage ment, eksistens og valg i livet er altid re late -
ret til med menne sket, li ge som disse bliver reali se ret igennem og i kraft af
medmenne sket. For at skabe gode vækst be tingel ser for psy kisk sund hed,
skal men ne skers ind fly del se og med be stem melse på deres egen til værelse
væg tes højt, og derfor bør mindre fæl les ska ber fremmes li ge som sy ste mers
eller insti tu tio ners upersonlige magt bør mind skes. 

De mo kra tiets grund ste ne - samtalen samt respek ten og forstå el sen for
andre menne sker - er helt es sen tiel le for, at dette kan lyk kes. Derfor ind går
evnen til di alog samt respek ten og forstå el se for andre menne sker som es -
sen tiel le ele menter i en perso nali stisk forstå el se af psy kisk sund hed. 
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Når dialo gen og respekt og forstå el se for andre menne sker er et ud tryk for
psy kisk sund hed, så skal det også væg tes i samfundets insti tu tio ner. For ek-
sem pel skal børne haven og skolen prio rite re, at børne ne lærer dette, samt
at de voks ne har tid og be manding nok til selv at gøre det samt fralære det. 

Vær dig hed i et psy kologisk per spektiv 
Respekt og forstå el se for det andet men ne ske hænger ty de ligt sammen
med, at perso nalis men hævder, at men ne sket er unikt og værdifuldt i sig
selv. Fordi menne sket er det, skal et hvert menne ske be hand les med
respekt. Det hand ler om det re latio nelle møde mel lem men ne sker, for ek -
sem pel det sund heds faglige møde mellem be hand ler og pa tient. Patienten
bliver et medmenne ske, hvis værdig hed ikke må re du ce res eller krænkes.
En sådan kræn kelse er ikke blot et overgreb på dette enkelte menne ske,
men derimod på hele menne ske he den.

Perso nalis men antager, at menne sket har en ibo ende værdig hed, der al drig
kan re lative res eller formind skes, og som med menne sker og sam fundet
ikke må undertryk ke eller krænke. Menne skets sta tus som værdigt kan li ge -
le des argu mente res for psyko lo gisk, i særde les hed i de psy ko lo giske te o rier
der ar gu mente rer for en iboende kerne i hvert menne ske. For skel li ge psy-
ko lo giske ret ninger dis ku te rer, hvorvidt og i hvil ket omfang denne kerne er
medfødt eller til ble vet, men idéen om et hvert menne ske som et unikt
væsen kan dog ikke re lative res. 

Psy ko lo gisk forskning, særligt inden for de po sitive psyko lo giske forsk -
nings tra ditio ner med den ame rikan ske psy ko lo gipro fes sor Martin Se lig -
man (1942-) i spid sen, har eksem pel vis fundet, at når arbejds le de re møder
deres me d arbej de re med anerkendel se, respekt, ac cept og lyd hørhed, så
frem mer det både den individu el le og ge ne relle trivsel, giver bedre private
og arbejds re latio ner samt øger op le velsen af me ning. Forsknings mæssigt
ses der en klar sam menhæng mel lem at blive be hand let vær digt og at være
psy kisk sund.
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Dorte Toudal Viftrup holder
også foredrag om psykologiske
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Hvis menne skets vær dig hed er en del af forstå el sen af psy kisk sund hed, så
kan eksemp let med læ gens stres s re aktion på både egen skils mis se og
mang len de tid til sine patienter ses som en re aktion på re du ce ring af vær-
dig hed – både hans egen, eks ko nens og patienternes. 

Hans sam menbrud ikke et ud tryk for psy kisk us undhed eller unormalitet. 

Tværtimod, så vil det psy kisk sunde menne ske altid re age re på redu ce ring
af menne ske lig værdig hed. Lægens re aktion er i en perso nalistisk optik
både psy kisk sund og normal. 

Relationer som et mål i sig selv 
En per so nali stisk forstå el se af psy kisk sund hed antager, at menne sket er
re latio nelt, engage ret og værdigt. 

Derfor ses psy kisk sund hed i den indstil ling, et hvert menne ske møder sit
medmenne ske på; at han eller hun er be tyd nings fuld og vores fæl les re la-
tion er ene stå ende og rum mer mulig he der. 

Re latio ner er et mål i sig selv, og disse må al drig blive et mid del for andre
mål, fordi når re latio ner og andre menne sker er et mid del, bli ver de til
noget andet og mindre end per so ner.

En per so nali stisk forstå el se af psy kisk sund -
hed sæt ter både spørgs måls tegn ved det ek si-
ste rende individu ali se re de og arbejds o riente -
re de be greb om psykisk sund hed samt til by -
der en al ternativ forstå el se. 

En forstå el se, hvor re lations evnen har forrang
over arbejd s evnen. Tid lig og nyere psy ko lo -
gisk teori og forskning understøt ter med al ty -
de lig hed denne re latio nelle for rang. 
  
Et perso nali stisk perspek tiv gør lige le des op
med, at psy kisk sund hed er noget, som kun

http://dortetoudal.dk/
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Foto: Søren Kjeldgaardkan udtryk kes og vurde res på det enkelte
menne skes symp to mer og re aktio ner. 

Man kan også tale om psykisk sunde og us unde fælles ska ber, sam funds-
struktu rer og insti tu tio ner, fordi det psy kisk sunde individ og det psy kisk
sunde fæl les skab er ulø se ligt og gensi digt forbundet af det re latio nelle
møde mellem men ne sker. 
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