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Menneskearten 
- barn av 
omsorgsgivere



Den ultrasosiale arten
Overlevd gjennom samhold
Utvalgt på vennlighetskriterier

Blir fysisk og psykisk syk av sosial isolasjon
Blomstrer i jevnbyrdighet...

... og vil sikre seg en god plass i flokken

«Getting along, and getting ahead» –
samarbeid og konkurranse er to hovedmotiv





Selvmedfølelse -
kortversjonen:

Å behandle oss selv med 
samme vennlighet og 
forståelse som vi ville 
behandle en god venn når 
ting går galt 



Medfølelse er 
samhørighetsfølelse

• Vi forholder oss og hjelper 
ut fra at vi kunne hatt det 
vondt på samme måte, vi 
er likestilte med den som 
lider

• Selvmedfølelse åpner for å 
se vår likhet med andre når 
vi har det vondt (i 
motsetning til 
selvmedlidenhet)



S TA T U S J A K T  O G  P E R F E K S J O N I S M E



Status....
• følelsen av å være verdsatt og respektert 

av andre

• gir tilgang til ressurser 
• påvirker din fysiske helse (Dr. Michael 

Marmot)
• påvirker din livskvalitet mer enn penger 

(men penger kan være statussymbol)
• påvirker din atferd – du snakker oftere, 

høyere, med mer uttrykksfylt ansikt, og 
mer avslappet kroppsholdning

• mer motiverende enn makt



Dominanshierarkier 
- mest på vondt

Dominans-status gjennom:

- Tvang

- Trusler

- Torpedering av andres status

Vanlig blant dyrearter. Hos mennesker som mobber. I 
mafiaen. Og andre grupper du neppe ønsker å være medlem 
av. 

Richard Wrangham: Slagsmål en-til-en ble mer og mer uvanlig 
hos mennesker for 770-126 00 år siden. Brutale, impulsive og 
voldelige alfa-menn mistet draget og ble venneløse. Symbolsk 
status overtok. 

En rest av dominans-motiv i oss alle. Eks om vi hever 
stemmen. 

Dominante personer har lettere for å nå lederposisjoner. De 
setter seg selv først, er lite lydhøre. Og får de dårligste 
resultatene.



Prestisjehierarkier 
– på godt og vondt

• Moralsk karakter

• Kompetanse og kunnskap

• Suksess

Dominans og prestisje er grunnleggende forskjellige 
motiv (Jessica Tracey):

Den dominante er fryktet

Den med prestisje er godt likt

Den som søker dominans beskriver seg selv som 
aggressiv, selvsentrert og manipulerende

Den som søker prestisje beskriver seg selv som 
ordentlig og samvittighetsfull, omgjengelig og har 
god selv-følelse 



Rom for mangfold: prestisje-hierarkier 
er alltid relative til gruppen

• Sjekk ut hva som gir status – og gå om du merker 
det er usunt

• Det finnes aldri bare en form for suksess

• Det har verdi å være del av flere grupper enn en



Det sammenliknende sinn
• I samfunn med sosial ulikhet blir status 

viktigere
• I puberteten øker evnen til å se seg selv (og 

familien sin) utenfra
• Mange er ikke fornøyd med det de ser...
• Og hva skjer i et samfunn hvor både 

sammenligningsgruppen og sosial ulikhet 
øker...?

Etherson, M. E., Curran, T., Smith, M. M., Sherry, S. B., & Hill, A. P. (2022). 
Perfectionism as a vulnerability following appearance-focussed social comparison: A 
multi-wave study with female adolescents. Personality and Individual
Differences, 186, 111355.

McComb, S. E., & Mills, J. S. (2021). Young women’s body image following upwards
comparison to Instagram models: The role of physical appearance perfectionism and 
cognitive emotion regulation. Body Image, 38, 49-62.



Statusfall

• Høy psykisk helserisiko -
depresjon

• Suicidfare
• I dag – sosiale medier gir et 

uoversiktlig risikobilde, særlig for 
uerfarne brukere



Skam – utenforskapens følelse

• Forteller oss at vi er mindre verdifulle enn 
andre, mindre attraktive eller vi vurderer at 
det er noe feil med oss.

• Varsel om fare for avvisning, utstøtning eller 
statustap

• Ofte mest en indre prosess – nedvurdert av 
det forestilte publikum eller den indre kritiker

• Utenfor vår kontroll (til forskjell fra skyld)
• Kroppslig – den synkende følelsen. Å ville 

trekke seg vekk. 



Ydmykelse –
«følelsenes 
atombombe» (Evelin 
Lindner)
• Å miste status, og muligheten til å 

gjenvinne den

• Fire betingelser for ydmykelse 
(Raymond Bregner & Walter Torres):

- Personen antar i utgangspunktet å 
være berettiget status (reelt eller 
forestilt)

- Blir fratatt denne statusen i 
offentlighet

- Den som degraderer har selv status

- En mister retten til å øke sin status



Hva skjedde når vi 
begynte å «like» 
hverandre?

• Haidt, J., & Allen, N. (2020). 
Scrutinizing the effects of digital 
technology on mental 
health. Nature, 578(7794), 226-
228.



Perfeksjonisten

«Han holder frem for sin sjel et bile av perfeksjon, og 
ubevisst forteller han seg selv: Glem det skammelige 
vesen du faktisk er; dette er hvordan du skal være; 
og dette idealiserte selv er alt som betyr noe. Du skal 
være i stand til å holde ut alt, å forstå alt, å like alle, å 
alltid være produktiv».

(s. 65, min oversettelse) 
Horney, K. (1950). Neurosis and human growth: the
struggle toward self-realization. Norton 



Perfeksjonisme-
pandemien

Curran, T., & Hill, A. P. (2019). Perfectionism is 
increasing over time: A meta-analysis of birth 
cohort differences from 1989 to 
2016. Psychological Bulletin, 145(4), 410–
429. https://doi.org/10.1037/bul0000138

https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/bul0000138


Maladaptiv 
perfeksjonisme

• Selv-orientert perfeksjonisme –
urealistiske forventninger til en selv, og 
straffende selv-evaluering. 

• Sosialt foreskrevet perfeksjonisme –
opplevelse av at sosial kontekst stiller 
svært høye krav, at andre dømmer 
hardt, og man må vise perfeksjon for å 
sikre seg anerkjennelse.  

• Andre-orientert perfeksjonisme -
urealistiske standarder og forventninger 
til andre, kritisk vurdering av andre

Curran & Hill – en økning i alle tre former 
for perfeksjonisme hos unge mennesker 
siden 1989. Men særlig sosial 
perfeksjonisme. Som er farligst for 
psykisk helse.

Curran, T., & Hill, A. P. (2019). Perfectionism is increasing
over time: A meta-analysis of birth cohort differences
from 1989 to 2016. Psychological Bulletin, 145(4), 410–
429. https://doi.org/10.1037/bul0000138

https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/bul0000138


Livsperfeksjonisme
Antakelsen om en komplett livspakke av vellykkethet: 

• ekstraordinær og fleksibel karriere

• en engasjerende og utviklende fritid

• stort vennenettverk 

• en sunn og pen kropp 

• positiv selvfølelse og positive tanker

• positive følelser

Gir sterk stimulans til den lille stemmen som forteller at 
”ting burde vært annerledes akkurat nå”. 

Hindrer deg i å gi deg hen til ditt unike, ufullkomne og 
til tider ubehagelige liv. 



S E L V M E D F Ø L E L S E  E R  M O T G I F T E N



Selv-
medfølelses
pause



Selvmedfølelses-
pause 

1) Dette er et øyeblikk med lidelse
”Dette gjør vondt”

2) Lidelse er en del av livet
”Andre mennesker har det også vondt på denne 
måten iblant”.

3) La meg være vennlig med meg selv
”Hva trenger jeg å høre akkurat nå?” 



Selv-medfølelse

Vennlighet

heller enn 
straff

Mindfulness

Hverken 
ignorere eller 

overdrive, men 
akseptere

Felles 
menneskehet

heller enn 
isolasjon



To tilnærminger til medfølelse 
og selv-medfølelse

• Å være med – roe og trøste, koble 
seg på, bekrefte

• Å handle i verden– beskytte, tilby 
hjelp, motivere



Myter om 
selvmedfølelse • selvmedlidende

• svak
• selvopptatt
• ettergivende for egne impulser
• demotivert 



Hvorfor selvmedfølelse 
er bra for deg

• Økning i psykisk velvære – gledesfølelse, 
livstilfredshet, mestring, emosjonell 
robusthet, emosjonell intelligens 

• Mindre angst, depresjon, stress og skam 
• Bedret psykisk helse – immunforsvar, sunne 

helsevaner, slik som trening og balansert 
kosthold  

• Mer tilfredsstillende relasjoner – mer 
samarbeidsorientert, medfølende

Zessin, U., Dickhäuser, O., & Garbade, S. (2015). The relationship
between self-compassion and well-being: A meta-analysis. Applied 
Psychology: Health and Well-Being, 7(3), 340-364.

Phillips, W. J., & Hine, D. W. (2019). Self-compassion, physical health, and 
health behaviour: a meta-analysis. Health psychology review, 1-27.

Ewert, C., Vater, A., & Schröder-Abé, M. (2021). Self-Compassion and 
Coping: a Meta-Analysis. Mindfulness, 1-15.

Ferrari, M., Hunt, C., Harrysunker, A., Abbott, M. J., Beath, A. P., & 
Einstein, D. A. (2019). Self-compassion interventions and psychosocial
outcomes: A meta-analysis of RCTs. Mindfulness, 10(8), 1455-1473.



Hvilke endringer gir et to ukers intensivt selvmedfølelses kurs?

• 97/87 studenter fra UiB og NHH deltok i åtte grupper

• 3/4 kurssamlinger, undervisning, øvelser, dialog og diskusjon 
og hjemmeoppgaver

• Sammenliknet de som sto på venteliste, med de som deltok i 
kurs

• Undersøkte også effekt etter 6 måneder



... og her er resultatene: 

• Mer positiv selvkontroll – kunne styre livet i ønsket retning

• Mindre selvfordømmelse

• Mer medfølelse med seg selv i vanskelige situasjoner

• Mindre angst og depresjon 

• I perfeksjonisme-studien: Mindre negativ perfeksjonisme, men 
ikke mindre perfeksjonistisk innsats



V E I E R  T I L  M E N I N G  – I D E N T I T E T ,  
V E R D I E R  O G  K A R A K T E R  





Lidelse som
eksistensiell
realitet

Binder, P. E. (2022). Facing the uncertainties of being a person: On the role of existential vulnerability in personal 
identity. Philosophical Psychology, 1-24. 



Den gode 
nyheten – et 

meningsfullt liv 
trenger ikke 
(alltid) være 

behagelig
Binder, P. E. (2022). Suffering a Healthy Life-On the Existential
Dimension of Health. Frontiers in Psychology, 13, 
https://doi.org/10.3389%2Ffpsyg.2022.803792

https://doi.org/10.3389%2Ffpsyg.2022.803792


Eudaimoni 
versus hedoni

• Eudaimoni å leve et rikt liv, i tråd med sine 
verdier og i tråd med indre potensial 
(karakter-styrker). Å være involvert og 
engasjert. Dype gleder; kontakt, vennskap, 
generøsitet, kreativitet, flyt, mestring) 

• Hedoni – å søke lyst, glede og behag. 
Belønningsgleder; gevinst, beundring. 



Død og endelighet



Dødsbevissthet som 
åpner og lukker

Ernest Becker/Terror managment theory: 

Verdensbilder tilbyr løfter om udødelighet, på godt og vondt. 
Verdensbilder gir den enkelte mening, hensikt og betydning – og 
selvfølelse. 

Dødspåminnere gjør mennesker positive til det som opprettholder 
verdensbilder, og aggressive til det som truer det. 
Dødspåminnere stimulerer nærhetsbehov, og romantisk 
tiltrekning. 

Solomon, S., Greenberg, J., & Pyszczynski, T. (2015). The worm at the core: On the role of death
in life. Random House.

Heidegger – «Væren til døden» åpner 
erkjennelsen av å ha livet som sitt eget.

«Døden gjør livet meningsløst fordi alt vi 
noensinne har strevd for, opphører
med den, og den gjør livet meningsfylt 
fordi dens nærvær gjør det lille vi har
av det, umistelig, hvert øyeblikk 
kostbart».
Karl Ove Knausgård

Dødsbevissthet kan øke eksistensiell 
bevissthet, og påvirke verdiorientering og 
valg 

Pals, J. L., & McAdams, D. P. (2004). The transformed self: A 
narrative understanding of posttraumatic
growth. Psychological Inquiry, 65-69.



Resymé-dyder versus nekrolog-
dyder (David Brooks)
Resymé-dyder 
– orientert mot ytre suksess, definert ut fra sammenlignende 
konkurranse med andre (rikdom, sommerkroppen, følgere på 
sosiale medier...)

Nekrolog-dyder 
– etiske dyder som har verdi i seg selv, uten sammenliknende 
konkurranse med andre (vennlighet, rettferdighetssans, mot, 
etc)

Brooks, D. (2015). The road to character. Random House.



En skog av 
kjerneverdier
Medfølelse, generøsitet, solidaritet, 
ærlighet, lojalitet, mot, innflytelse, 
autonomi, styrke, personlig vekst, likevekt, 
utforskning, kontakt med naturen, 
kreativitet …

og 

penger, makt, beundring, å være best … 



Kjerneverdier

• Våre grunnleggende ideer om hva 
som er verdt å jobbe for å få til

• Knyttet til følelser – hva som 
kjennes viktig og riktig

• Gir oss retning i livet

• Å handle i tråd med verdier vi har 
valgt og gjort til våre egne bygger 
selvrespekt



Frihet og ansvar



Frihet – og ufrihet
• Et ikke-essensialistisk utgangspunkt: Vi har ikke noen «kjerne» inne i oss 

(Jean Paul Sartre)

• Å være født til frihet er å være født til ansvar; ovenfor oss selv, andre og 
verden vi lever i. Vi finner vei og gir livet form når vi tar ansvar (Erich Fromm)

• Opplevelsen av å være frie gjør oss vennlige og prososiale

• Opplevelse av autonomi og selvbestemmelse har stor betydning for 
livskvalitet

Baumeister, R.F., Masicampo, E. og DeWall, C.N. (2009). Prosocial benefits of feeling free: disbelief in free will
increases aggression and reduces helpfulness. Personality and Social Psychology Bulletin, 35(2), 260–268.

Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2000). Self-determination theory and the facilitation of intrinsic motivation, social
development, and well-being. American psychologist, 55(1), 68.



Identitet og karakter

Personlig identitet 

Det som skaper kontinuitet i vår selvopplevelse; 

Selvfortellingen
Verdiene
Relasjonsveven
Kroppsopplevelsen

Carl Rogers – psykisk sunnhet handler om hvor mye av 
vår livs erfaring vi kan gi plass til i vårt selv-begrep

Personlig identitet er noe vi oppdager og skaper

Karakter

Hvordan vi levendegjør våre verdier og idealer gjennom 
handling i kontekst av vårt konkrete liv, relasjoner og 
hverdag;

Moralske kvaliteter
Håndtering av psykisk smerte og utfordringer
Styrker og dyder
Praktisk klokskap 

Karakter er noe vi utvikler ved å trene og nære de 
egenskapene i oss selv som vi verdsetter:

«Det er ved å bygge hus at vi blir husbyggere, og vi blir 
harpister ved å spille harpe. På samme måte er det ved 
å gjøre rettferdige ting at vi blir rettferdige, ved å gjøre 
besindige ting at vi blir besindige, og ved å gjøre modige 
ting at vi blir modige».
(Aristoteles)



Karakterstyrker

Væremåter og trekk som hjelper oss 
å handle i tråd med våre verdier og 
idealer



6 dyder og 24 
karakterstyrker 
(Peterson & 
Seligman)

• Visdom

Kreativitet, nysgjerrighet, 
åpenhet, læringsglede, 
perspektiv

• Mot
Ærlighet, vågemot, 
utholdenhet, entusiasme

• Medmenneskelighet
Vennlighet, kjærlighet, 
sosial intelligens

• Rettferdighet

Likebehandling, lederskap, 
teamarbeid
• Måtehold

Tilgivelse, beskjedenhet, 
dømmekraft, selv-
regulering

• Transendens
Verdsettelse av skjønnhet, 
takknemlighet, håp, 
humor, religiøsitet



• VIA – klassifikasjonen med 24 karakterstyrker er utformet av en 
gruppe forskere under ledelse av Seligman og Peterson som har gjort 
krysskulturelle studier av hva som blir betraktet som menneskers 
mulige sterke sider
• Karakterstyrker er en del av menneskers identitet som bidrar til
- personlige velvære 
- kvalitet i relasjoner
- styrking av fellesskap



Ressurser for å 
måle 
karakterstyrker
• The VIA Character Strengths Survey

https://www.viacharacter.org/account/register

• Beskrivelse av alle 24 karakterstyrker

https://www.viacharacter.org/character-strengths

https://www.viacharacter.org/account/register
https://www.viacharacter.org/character-strengths


Verdien av å 
kultivere de 
fremste 
karakterstyrkene

• Det å aktivt prøve ut nye måter å bruke ens fremste 
karakterstyrker (signaturstyrker) gir:

- økt psykisk velvære
- nedgang i depresjon

• Jo flere av dine dine fremste karakterstyrker du får 
brukt i jobben; jo større sjanse for at du opplever 
jobben som meningsfull, og at du bruker deg selv i 
jobben, den kan bli et «kall» 

• Økt bevissthet om karakterstyrker kombinert med 
mindfulness-trening gir et ekstra løft i hedonisk og 
eudaimonisk velvære enn mindfulness alene

Schutte, N. S., & Malouff, J. M. (2019). The impact of signature character strengths
interventions: A meta-analysis. Journal of Happiness Studies, 20(4), 1179-1196.

Strecker, C., Huber, A., Höge, T., Hausler, M., & Höfer, S. (2020). Identifying thriving workplaces
in hospitals: Work characteristics and the applicability of character strengths at work. Applied 
Research in Quality of Life, 15(2), 437-461.

Monzani, L., Escartín, J., Ceja, L., & Bakker, A. B. (2021). Blending mindfulness practices and 
character strengths increases employee well-being: A second-order meta-analysis and a 
follow-up field experiment. Human Resource Management Journal, 31(4), 1025-1062.



Eksempel på karakterstyrke-profil



Medværen



Medværen og alenehet
• Et jeg blir først mulig i møtet med et du

• Menneskelivet utspiller seg i det som 
skjer «mellom» (Martin Buber), væren 
er Medværen (Heidegger)

• Samtidig er alle mennesker 
grunnleggende alene (Irvin Yalom)



Dyrke tilhørighet 
og sosiale 

forbindelser 
(Jonathan Haidt, 

Susan Pinker, 
Barbara 

Fredrickson)

• Vi har overlevd og blitt til som art gjennom kontakt og 
samarbeid – hjernen og kroppen belønner oss for å være 
sosiale

• Positiv kontakt med andre, også «overflatisk» kontakt, 
styrker og vitaliserer oss.

• Dype og langvarige relasjoner gir trygghet og mening.

• Gruppetilhørighet gir identitet.

• Fysisk aktivitet sammen løfter oss opp – trening, dans, 
sang (Kelly McGonigal) 

• Isolasjon gjør oss nedstemte og engstelige. Og svekker 
immunforsvar – langvarig ensomhet er like farlig som å 
røyke.



Mening



Mening og 
meningsløshet
• Mennesket må selv skape mening -

Eksistensen kommer forut for essensen

• Mening innebærer: 

1) Å finne sammenheng og oppleve verden 
som forståelig.

2) Å finne hensikt, som innebærer å 
arbeide mot mål som en opplever har 
verdi.

3) Å ha betydning for noe som er større 
enn en selv

• das Man – konformiteten – både 
nødvendig, og en fluktmulighet

• Ydmykhet og ærefrykt som kilder til 
genuin meningsskaping



1

Å oppleve mening og hensikt gir bedre psykisk helse og 
livsglede.

Hos unge kan ikke bare prososiale livsmål, også finansielle 
livsmål og beundrende oppmerksomhet gir mening. Men 
bare inntil videre. 

I voksen alder er det først og fremst prososiale livsmål – å 
gjøre noe som har positiv betydning for andre - som gir 
mening.

Hill, P. L., et al., Collegiate purpose orientations and well-
being in early and middle adulthood, Journal of Applied 
Developmental Psychology (2009), 
doi:10.1016/j.appdev.2009.12.001 



2

Å ha hensikt og mening gir bedre fysisk helse. Og gjør også at du lever lenger.  

Cohen, Randy MD, MS; Bavishi, Chirag MD, MPH; Rozanski, Alan MD Purpose in Life and Its 
Relationship to All-Cause Mortality and Cardiovascular Events, Psychosomatic Medicine: 
February/March 2016 - Volume 78 - Issue 2 - p 122-133



3

Hensikt og mening i livet gir bedre 
kognitiv fungering fra og med midtlivet 
og ut i eldre år

– bedre hukommelse, bedre evne til å 
utføre oppgaver, generelt bedre evne til å 
tenke og resonnere. 

Lewis, N. A., Turiano, N. A., Payne, B. R., 
& Hill, P. L. (2017). Purpose in life and 
cognitive functioning in 
adulthood. Aging, Neuropsychology, and 
Cognition, 24(6), 662-671.



4

Middelaldrende voksne og eldre som gjør 
en innsats for noe som er større enn dem 
selv opplever den største livskvaliteten 

Bundick, M. J., Remington, K., Morton, E., & Colby, A. 
(2021). The contours of purpose beyond the self in midlife
and later life. Applied Developmental Science, 25(1), 62–
82. https://doi.org/10.1080/10888691.2018.1531718

https://psycnet.apa.org/doi/10.1080/10888691.2018.1531718


Verdensanskuelsene
• Gir forklaringer på eksistensielle 

grunnanliggender – liv og død

• Gjør verden, og vår plass innenfor 
denne, forståelig

• Gir samhold og fellesskap

• Gir emosjonell trygghet

• Gir den enkelte mening, hensikt og 
betydning – og veier til selvfølelse. 

• Demper dødsangst ved å gi symbolsk 
udødelighet? 

Greenberg, J., Solomon, S., & Pyszczynski, T. (1997). Terror management theory of
self-esteem and cultural worldviews: Empirical assessments and conceptual
refinements. In Advances in experimental social psychology (Vol. 29, pp. 61-139). 
Academic Press.

Wong, P. T. (2005). The challenges of experimental existential
psychology: Terror management or meaning management?. 
PsycCRITIQUES, 50



Religion og spiritualitet som kilde til 
livsmening

• Sartre og Yalom – ateistisk eksistensiell psykologi – de religiøse 
verdensbilder er illusoriske, og er en flukt fra eksistensielle realiteter

• Kierkegaard og Paul Tillich - religion er konstruktiv når den er udogmatisk, 
søkende og ydmyk

• Jack Kornfield (buddhist) og Sam Harris (ateist)– spiritualitet er et dypt 
menneskelig behov for opplevelse av ikke-dualisme  og selvoverskridelse

• Emmy van Deurzen – «alle tror på noe» - menneskelivet har en unngåelig 
spirituell side, ved at vi har behov for å se oss selv som en del av en større 
helhet – enten religiøs eller ikke-religiøs



Ærefrykt som 
mulighet

«I dagboken min skrev jeg dette da jeg sto midt i den brasilianske 
skogens storhet: ‘Det er ikke mulig å gi en dekkende gjengivelse av 
de store følelsene undring, beundring og hengivenhet som fyller og 
hever sinnet.’ Jeg husker godt hvor overbevist jeg var om at det 
finnes mer i et menneske enn pusten i hans kropp». Charles Darwin

Darcher Keltner og Jonathan Haidt – ærefrykt er en følelse «i de 
øvre delene av nytelse og på grensen til frykt», og motiverer til 
innsats medmennesker

«Ærefrykt fungerer som en nullstilleknapp: Den får mennesker til å 
glemme seg selv og sine smålige bekymringer. Ærefrykt åpner 
mennesker opp for nye muligheter, verdier og retninger i livet» 

Sammenheng mellom ærefrykt, prososial atferd og kreativitet

Kirk Schneider: Ærefrykt kan utvikles som en livsholdning med en 
grunnleggende transformerende kraft; erkjennelse av at »jeg»’et er 
del av en større og ikke fullt fattbar kontekst

Keltner, D., & Haidt, J. (2003). Approaching awe, a moral, spiritual, and aesthetic
emotion. Cognition and emotion, 17(2), 297-314.

Schneider, K. (2017). The resurgence of awe in psychology: Promise, hope, and perils. The 
Humanistic Psychologist, 45(2), 103.



Ydmykhetens mulighet

Viljen til å se oss selv sannferdig – med både styrker og 
svakheter. 
Å legge merke til hvor stor verden er når en ikke selv er 
fokus. 
Å bruke innsikten i egne begrensninger til å utvikle seg. 
Evnen til å verdsette og respektere andre, lære av dem, 
og se hva de bidrar med. 

Bidrar til:
Personlig vekst
Kontakt og kvalitet i relasjoner
Kulturell ydmykhet styrker terapeutisk allianse
Profesjonell ydmykhet styrker terapeutisk allianse

Van Tongeren, D. R., Davis, D. E., Hook, J. N., & Witvliet, C. V. (2019). Humility. Current
Directions in Psychological Science, 28(5), 463-468.

Nissen-Lie, H. A., Rønnestad, M. H., Høglend, P. A., Havik, O. E., Solbakken, O. A., Stiles, 
T. C., & Monsen, J. T. (2017). Love yourself as a person, doubt yourself as a 
therapist?. Clinical psychology & psychotherapy, 24(1), 48-60.



Takknemlighetens mulighet

• Å legge merke til og verdsette det en får i livet.
• Gjør en gladere, mer prososial, og gir også bedre fysisk 

helse (Robert Emmons)
• NB – gjelder bare for spontan og utvungen takknemlighet!

Vi er takknemlige for ting som kommer utenfra oss selv. 
Takknemlighet er en måte å gi mening til verden og forstå 
hvordan den henger sammen:
- At det andre gir er noe å verdsette
- At det naturen gir er noe å verdsette
- At det kan komme noe godt fra livets tilfeldigheter, eller 

skjebnen, eller en gudommelig kraft. At det finnes 
muligheter for noe godt i en verden som er større enn 
selvet.



«Når det kommer til slutten, 
så er det bare tre ting som
betyr noe: Hvor godt har
vi levd. Hvor godt har vi 
elsket. Hvor godt har vi lært å 
gi slipp»

Jack Kornfield 
(Twitter-melding 
3. februar 2015)




