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Tanke nr. 2 

At øget fokus på beskyttende faktorer 
for mental sundhed og trivsel 

– men husk også risikofaktorerne
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Mental Sundhed
Forebyggelsespakke (2012)

De faktorer, der påvirker den mentale sundhed i positiv retning er:

• Robuste fællesskaber - tillidsfulde relationer

• Gode og tydelige rollemodeller / ledere / mentorer

• Balance mellem krav og ressourcer

• Mening og Sammenhæng i hverdags- og arbejdsliv 

• God ledelse og godt arbejdsmiljø på arbejdspladsen

• Viden og uddannelse

• Struktur og rytme i hverdagen

• Interesser og hobbies

• Nysgerrighed, engagement og taknemmelighed 

• Stærk vilje og selvkontrol

• Håb, optimisme og realisme

• Kærlighed

• En god barndom

• Venner og familie

• Kæledyr

• Motion og Natur 

• Kunst og Kulturelle aktiviteter

… og meget, meget  andet !!!

Thybo, P. (2016). Det Dobbelte KRAM – Et tværfagligt grundlag for 

mental sundhed, helbred og trivsel. Hans Reitzels Forlag
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Mental Sundhed
Forebyggelsespakke (2018)
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Tanke nr. 3 

At videreudvikle den frugtbare symbiose 

mellem ABC for mental sundhed 

og Det Dobbelte KRAM
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Hvad kan vi gøre…?

ABC + DDK = mere sundhed og trivsel !

MENTAL SUNDHED

KRAM

KRAM
FYSISK HELBRED
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Hvad kan vi gøre…?
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Forebyggelse

Sundhedsfremme

Det Dobbelte KRAM

USUND
Svag følelse af 

sammenhæng

svag følelse af 

begribelighed 

håndtérbarhed 

meningsfuldhed

SUND
Stærk følelse af 

sammenhæng

stærk følelse af 

begribelighed 

håndtérbarhed 

meningsfuldhed

SYG
Dårligt helbred

RASK
Godt helbred

Kost         Rygning         Alkohol         Motion

Kompetencer        Relationer        Accept        Mestring     

Mental sundhed set i et 

livsperspektiv

Fysisk helbred set i et  

biologisk perspektiv

Thybo, P. (2016). Det Dobbelte KRAM – Et tværfagligt arbejdsgrundlag 

for mental sundhed, helbred og trivsel. Hans Reitzels Forlag
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SALUTOGENESE

•Sundhed

• Liv

• Empowerment

• Livet med evt. sygdom

• Muligheder

• Håb

• Ressourcer

• Undervisning

• Læring med forståelse

• Coaching

• Handlinger

• Mestring

• Lytte og koble klogt

• Fællesskaber

Sundhedspædagogik i et dynamisk spændingsfelt mellem patogenese og salutogenese. 
Både patogenese og salutogenese har deres gyldighed for sundhed og trivsel, men sundhedsfremme 

handler om at flytte der sundhedspædagogiske fokus fra det patogene til det salutogene i et lærende 

perspektiv. Det vil desuden kunne fremme motivation.

PATOGENESE

• Helbred

• Krop

• Diagnose

• Sygdom

• Risici

• Frygt

• Mangler

• Behandling

• Information

• Instruktion

• Viden

• Hjælp

• Tale

• Individ

Bedre mental sundhed 

ved at flytte fokus

Thybo, P. (2016). Det Dobbelte KRAM – Et tværfagligt arbejdsgrundlag for 

mental sundhed, helbred og trivsel. Hans Reitzels Forlag
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Piet Hein

(1905 – 1996)

Helbred er, hvordan man har det –

Modstandskraft er, som man ta’r det

”Om at ha det”, Kumbell, 1948

Thybo, P. (2016). Det Dobbelte KRAM – Et tværfagligt arbejdsgrundlag for 

mental sundhed, helbred og trivsel. Hans Reitzels Forlag
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Artikel og 

kronik på vej…
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Bog om mental sundhed, helbred, trivsel 

og vores ”psykiske immunsystem”

Thybo, P. (2016). Det Dobbelte KRAM – Et tværfagligt arbejdsgrundlag for 

mental sundhed, helbred og trivsel. Hans Reitzels Forlag
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Uden rod - ingen blomst!

Thybo, P. (2016). Det Dobbelte KRAM – Et tværfagligt arbejdsgrundlag 

for mental sundhed, helbred og trivsel. Hans Reitzels Forlag
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