Tiden er for hurtig til, at hjernen kan folge med,
og derfor skal vi treene os selv i at styre det ydre pres

En dame et stykke over de
90 fortalte forleden, hvor
stille, det bliver, nar hun
tager sine horeapparater af
om aftenen, inden hun skal
sove. Hun er altid lidt nervegs
for, om der vil ske noget om
natten, hvor hun har brug
for at kunne hgre. Men den
dybe stilhed er det, der gor
storst indtryk pa hende. Den
skreemmer hende.
Redaktegren pd www.kom-
munikationsforum.dk Timme
Bisgaard Munk beskrev i kom-
mentaren Sent from my Iphone,
hvordan kravet om evig online
tilstedeveerelse havde andret
hans og familiens psyke:
Det forste og det sidste, han
gjorde hver dag var at tjekke
Facebook, han kunne vagne
ved et bldt sker sent pa nat-
ten; det var hans kone, som
lige skulle pa. Han var som
besat af sma opadvendte
tommelfingre — I like — og
han var mere optaget af fans
end venner. Ingen kunne
ga pa toilettet uden at spille
Angry Birds imens, ingen
kunne koncentrere sig
leengere end til slutningen af
naeste Twitter-besked. Han
leengtes fortvivlet efter stilhed.

Livet kraever robusthed
Tiden er preeget af mange
former for ydre pres, og
den moderne teknologi er
en slags pres blandt mange
andre. Psykolog Eva Hertz
vil give danskere mulighed
for bedre at kunne modsté
presset og har derfor varet
en af initiativtagerne til at
oprette Center for Mental
Robusthed.

- Tilbuddet er for den
brede malgruppe. Det er
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Traening i mental robusthed
er meget relevant for alle
i udsatte jobs: Soldater, politi-
meend, brandmaend, reddere
m.fl. Men de fleste mennesker
kan have udbytte af traenin-

gen, siger Eva Hertz fra
Center for Mental Robusthed.

forebyggende og hjalper til,
at du bedre kan héndtere
udfordringer og vanskelig-
heder. Vi har en kaempe
stressepidemi — vi har
verdens hojeste psykiske
nedslidning af arbejdsstyr-
ken - det er enormt flovt.
For det er et produkt af den
made, vi organiserer vores
arbejdsliv pa. Vi har organi-
seret os i tusinder af ar. I det
postmoderne samfund er
vi ved topmalet af, hvad vi
kan kapere - bl.a. er teknolo-
gien blevet for hurtig til, at
vores hjerner kan folge med,
forteeller Eva Hertz.

Ideen er at vores mentale
udholdenhed er noget, vi
kan optraene.

Amerikanske soldater
Det begyndte i USA. Ameri-
kanske psykologer fastslog
for omtrent 40 ar siden, at

mennesker kan gore deres
indre modstandsdygtighed
steerkere gennem traening.
Det amerikanske militeer har
leenge givet soldaterne un-
dervisning i mental fitness
- pa den triste baggrund, at
de krige, amerikanerne har
deltaget i har afstedkommet
flere selvmord end faldne
soldater.

- Man har leenge vidst
meget om mental robusthed
i forskellige grupper. Eksem-
pelvis har man undersogt,
hvad der gor, at nogle bgrn
Kklarer sig godt i skolen og
har mange venner, selv om
de har alle odds imod sig,
forklarer Eva Hertz. Da hun
interesserer sig for emnet
har Eva Hertz veeret pa
studieophold i USA, hvor hun
bl.a. har deltaget i konferen-
cer og forsggt at aflure hem-
melighederne i metoderne
i den amerikanske heer.

De sidste 15 ar har retnin-
gen positiv psykologi taget
til i styrke herhjemme. Men-
tal robusthed er et af fire
omrader, positiv psykologi
beskaftiger sig med, og det
er serligt den del, Eva Hertz
fokuserer pa.

Farlige familiefeedre
12009 fik Eva Hertz chancen
for at prove metoderne af

i det virkelige arbejdsliv hos
DSB. Lokofgrere oplever vold,
trusler og selvmordere, der
springer ud foran togene.

- Lokofererne var darlige
til at bruge hinanden. De
havde et mantra: Modstand
gor sterk. At jo flere gange
man har kert en selvmorder
ned, jo mere immun bliver
man. Men det er en myte.

Den slags bliver tungere og
tungere for hver gang man
oplever det. En del af robust-
hedstreeningen over for det
var at sege social statte.

- De var mest bange for
at blive sldet ned af anden-
generationsindvandrere.
Rapporten viste, at den
farligste person var en etnisk
dansk familiefar lidt lavere
end gennemsnittet. Derfor
skulle de treene deres egne
forestillinger om, hvor de
skulle passe pa.

Danske soldater

Henover sommeren har et
kompagni soldater ved Den
kongelige Livgarde, som skal
til Afghanistan til februar,
vaeret gennem mental
robusthedstraening.

- Vi lover ikke de fem
procent noget, der statistisk
set far posttraumatisk
stresssyndrom. For dem
findes der ogsa allerede et
kaempe hjelpeapparat, nar
de kommer hjem. Men der
er ikke meget hjalp at hente
for dem, der bare kommer
hjem med darlig trivsel: Der
er irritable, rastlese og treek-
ker sig fra familie og ven-
ner. Den gruppe er veeldig
stor. Mange bliver slidt pa
deres arbejdsgleede, siger Eva
Hertz. Den gruppe skulle
gerne vende hjem med psy-
ken i behold.

Ud over et 40-timers
kursus i anvendt positiv psy-
kologi skal soldaterne selv
fortsaette treeningen. Derfor
er centret i gang med at ud-
vikle en app til soldaternes
smartphone, hvor de kan
blive mindet om, hvordan
de skal gore.

En anden gruppe, som
ogsa skal til Afghanistan bli-
ver brugt som kontrolgruppe
- og indsatsen i foraret
munder ud i en evaluering
for at se, om det virker sa
godt, at alle 9.000 i Forsvaret
skal have tilbuddet.

- Men jeg har nu ikke
teenkt mig at sta stille til
evalueringen er feerdig. Jeg
er sikker pa, at det virker,
slar Eva Hertz fast.



| ederne har ansvar

Det er ikke nok at treene medarbejderne i mental
robusthed - lederne skal patage sig et ansvar for at
gendre pa arsagerne til stress pa arbejdspladsen

Retningen positiv psykologi
— og dermed mental robust-
hed - har fdet kritik for at
gore stress til et individuelt
problem. Det kan godt ende
sadan, hvis ikke lederne
tager det nodvendige ansvar.
Flere gange understreger
Eva Hertz, at metoden ikke
pa nogen mdde bor give
lederne foranledning til at
vaske hander.

- Det er mig meget magt-
paliggende, at man ogsa
fokuserer pa ledelse. Det er
meget forkert at lgse stress-
problemer bare med et tilbud
om yoga hver tirsdag. Det kan

Center for Mental Robusthed
har en traenings-vejledning

pa app til smartphone under
udvikling. Her studeres beta-
versionen ved centrets abning
i oktober.

pa dig selv

bestemt vaere med til at oge
evnen til at handtere stress,
men det er ikke i sig selv kuren.

Ledere fralaegger sig
ansvar
Men ledere er fortsat for lidt
optaget af at ga foran, nar
det geelder om at forebygge
stress. Arbejdsmedicineren
Bo Netterstrom har i en ny
undersggelse vist, at nar tre
arsager til, at mennesker far
stress, kommer fra arbejds-
livet — s& kommer der en
enkelt fra privatsfeeren.

- Han viser sort pa hvidt,
at stress er arbejdsrelateret.

Men der er stadig mange
arbejdsgivere, som skyder
skylden pa medarbejder-
nes privatliv, bemaerker
Eva Hertz.

- Man kan ikke lgse stress-
problemet alene ved at
arbejde med medarbejdere,
understreger Eva Hertz,
som selv hylder det sékaldte
Iglo-princip - at det er en
faelles opgave at skabe og
bevare trivsel pa arbejds-
pladsen.

- I mit arbejde som klinisk
psykolog kommer otte ud
af 10, fordi de er lagt ned af
stress - derfor gnsker jeg at
bidrage til, at vi satter flere
ressourcer ind pa at fore-
bygge i stedet for at rydde op
hele tiden, siger Eva Hertz.

Men det kreaever, at lederne
tager ansvar.

- Den mentale robust-
hed gar mest pa individ og
gruppe — men vi skal ogsa
trene lederne i alt det, vi
ved er med til at skabe mere
trivsel, fastslar Eva Hertz. i

Hvis du skal overleve arbejdslivet, skal du passe

Nar man treener mental robusthed er
det et af midlerne til at tage vare pa
egen trivsel. Jo bedre man bliver til
det, desto stgrre modstandskraft vil
man fa over for ydre pres.

Der er fem grundlaeggende faktorer
inden for mental robusthed, og de skal
alle traenes pa forskellig vis.

Selvregulering
Den forste faktor er selvregulering. Det

Medarbejdere hos DSB var de forste, som
Eva Hertz treenede i mental robusthed.
Foto: Jens Hasse/Chili foto

er mental timeout i form af fx yoga,
meditation eller sdkaldt body-scan —
en afspeendingsmetode med mental
gennemtenkning af kropsdele.

Teenkning og problemlesning
Man laerer at bruge sin analytiske sans
i stedet for folelserne.

- Nér man er under pres, veelger man
tit at lytte til maven. Men mavefolel-
sen er ikke saerlig palidelig - slet ikke,
hvis man er presset. Derfor geelder
det om at bruge hovedet og analysere,
hvad der er bedst, siger Eva Hertz.

- Vi kender alle til at falde i en
tankefaelde. Det kan fx vare tankelaes-
ning: At vi tror, vi kan regne ud, hvad



TEMA Den positive vej til optimale virksomheder

andre mener om os, bare ved at kigge
pa dem. Men det er der ingen, der kan.
Selv ikke psykologer.

Positive folelser
Man kan sagtens vere for optimistisk:
Naiv, dumdristig eller lalleglad. Det
kan vaere risikabelt. Positive folelser
handler om at veere realistisk optimist.
Dvs. At man forholder sig konstruktivt
til de gaeldende kendsgerninger.

- Hvis en realistisk optimist vagner
med en knude i brystet, vil hun ga til

leegen og sige: Hvad gor vi? En pessi-
mist vil sige 4h nej og skrue sig ned
under dynen, forklarer Eva Hertz. En
overoptimist vil ignorere tegnene pa
sygdom. Man kan selv blive en reali-
stisk optimist ved at traene det, og det
kan give et leengere liv, mindre syg-
dom, flere ideer og bedre samarbejds-
evner, siger forskningen.

Positiv kommunikation
Er du i deep shit? Brug sunde me-
stringsstrategier, opfordrer Eva Hertz.

- Me&nd har tre typiske reaktions-
menstre. De benagter, isolerer sig
eller foretager selvmedicinering med
alkohol og stoffer, pdpeger hun. Positiv
kommunikation kan fx sige, at man
ringer til en ven, ndr man har det skidt.

Styrker/mening

Man skal have mulighed for at gore
det, man er god til. Og det skal give
mening.

- Det er dybt centralt, at mennesker
skal kunne se et storre perspektiv i det,
de gor. Danske Bank skal fyre 3.000
medarbejdere i stedet for de 2.000, de
forst meldte ud om. Det giver reak-
tioner. Vi har brug for at opleve for-
udsigelighed og kontrol: At tingene gar
den rigtige vej — at vi ikke er pd vej lige
lukt i helvede - for sd kan man ikke
sleebe sig pa arbejde. Virksomhederne
m4d tage hdnd om den slags ting, sa det
giver mening, erklaerer Eva Hertz.

Mgd Eva Hertz pa ArbejdsmiljgNETs
arskonference i Kolding den 17.-18.
april 2013.

Med Premium siger du farvel til bade
ekstremt snavs og oplgsningsmidler

Hos Audi i Fredericia arbejder 27 mand hver dag med klargering,
service og reparation. De er begejstrede for Premium. Eller som
veerkstedschef Erling Pedersen siger: — Her er kun det bedste godt
nok. Handrensen skal bade veere effektiv og skdnsom mod hud og
milig. Premium ger haenderne rene, virker mild og udterrer ikke huden.

Audi har i samarbejde med Plum sat handhygiejnen i system og
anvender bade handrens, saebe og creme for og efter arbejdet.
Produkterne er naturligvis svanemaerkede.
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