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Hjernen skal styrketranes

Nutidens arbejds-
liv er meget
belastende for
vores hjerne. De
tdrnhaje krav
om effektivitet og
produktivitet er
som en konstant
undtagelsestil-
stand, der terer
mentalt. At vi
ogsa vil det hele

i fritiden, gor det
ikke bedre. Men
den gode nyhed
er, at alle kan
leere at traene

og oge hjernens
robusthed.

AfBjorn Themsen

I flere danske virksom-
heder er motionsrum-
met og Kkondicyklerne
blevet suppleret med en
mindre svedig form for
styrketraening: mental
fitness. Ny hjerneforsk-
ning dokumenterer
nemlig, at man med enk-
le veerktejer og meto-
der faktisk kan gore sig
mindre sarbar mentalt
og dermed gore noget
aktivt for at forebygge
stress og mistrivsel.

Og det er der stort
behov for pa mange ar-
bejdspladser i dag, me-
ner psykolog og leder af
Center for Mental Ro-
busthed, Eva Hertz, der
som erhvervspsykolog
i mange ar har lagt ore
til store trivselsproble-
mer i danskernes job-
hverdag:

- Nutidens arbejdsliv
er meget belastende for
vores hjerne. Jeg mener,
det er pa hgje tid, at vi fo-
kuserer pa at forebygge,
atmennesker bliver syge
af samvittighedsfuldt
at passe deres arbejde.
Og forskningen viser, at
jo mere mentalt robust
man er, desto bedre bli-
ver man til at tage vare
pa sin egen trivsel, og
jo bedre man bliver til
det, desto sterre mod-
standskraft vil man fa
over for ydre pres, siger
EvaHertz.

Omkostningerne ved
stress og mental over-
belastning er da ogsa
hoje - bade menneske-
ligt og skonomisk. Ifalge
Sundhedsstyrelsen er
psykisk belastende ar-
bejdsmilje arligt arsag
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- Hvis soldaten
foreksempel
ringer hjem,

og konen ikke
tager telefo-
nen, kan han
begynde at
taenke over
hvorfor? Hvad
laver hun? Er
hun madske ude
sammen med
en anden?,
siger Eva Hertz,
der blandt
mange andre
har treenet

120 udsendte
soldater til at
fokusere pa
deting, de
realistisk kan
gere noget ved.
Foto: Martin
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Polfoto
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til 30.000 hospitalsind-
leeggelser, en halv milli-
on kontakter til prakti-
serende lage, en million
fraveersdage pa arbejdet
ognaesten 3000 helbreds-
betingede fortidspensi-
oner. Arbejdspladserne
betaler ogsa en hgj pris,
nar skaden er skat.

10.000 nye celler

Center for Mental Ro-
busthed har kun eksiste-
ret et ar, men Eva Hertz
oplever allerede nu sti-
gende eftersporgsel pa
mental robusthedstree-
ning af raske medarbej-
dere, og det er vidt for-
skellige arbejdspladser,
der finder det menings-
fuldt at forebygge pa
denne made: Eksempel-
vis DSB, Coloplast, Na-
tionalmuseet, Finans-
forbundet, Kebenhavns
Universitet og dagbladet
Politiken.

Ogsa forsvaret har
meldt sig under faner-
ne. Eva Hertz har blandt

andet undervist 120 sol-
dater i Livgarden, for
de tog af sted til Afgha-
nistan, hvor de nu vedli-
geholder traeningen med
et gvelsesprogram pa en
app til mobiltelefonen -
men hvad gar mental ro-
busthedstreening mere
konkret ud pa?

- Kort fortalt handler
mental robusthedstree-
ning om at trene nye
nervebaner. Mental
robusthed er ikke no-
get, man enten besidder
eller ikke besidder, det
er simpelthen en made
at teenke pa, og den kan
man traene. Vores tree-
ningsprogram bygger
pa viden, dels fra positiv
psykologi, dels fra nye-
re hjerneforsking, siger
EvaHertz

Da hun gik pa univer-
sitetet, troede man, at
mennesker var udstyret
med et fast antal hjer-
neceller, som langsomt
blev forbrugt livet igen-
nem. Siden har den ame-
rikanske hjerneforsker

Richard Davidson pa-
vist, at vialledanner cir-
ka 10.000 nye hjernecel-
ler om dagen, halvdelen
bruges til at danne flere
nye celler, men den an-
den halvdel anvendes ef-
ter behov, for eksempel
til at tilegne signy viden.

- Ogdet er utroligt godt
nyt. For det betyder, at
hjernen er plastisk, og
at vi kan @ndre vores
made at teenke pa, frem
for at gentage de samme
negative tankemeonstre,
siger Eva Hertz.

Realistisk

Mental robusthed er
en af fire sgjler i positiv
psykologi, de andre er
optimisme, positive fo-
lelser og styrker. Kon-
kret kan de handle om,
at man hver dag skriver
tre gode oplevelser ned,
og beskriver hvorfor de
er sket.

- Pa den made vaenner
man sig over nogle ma-
neder til at se og bemeer-
ke, at der ogsa sker po-
sitive ting i ens liv, ting
som man selv kan pavir-
ke, og det abner for et felt
af  handlemuligheder.
Det handler altsa om at
blive realistisk optimist,

- Mental robusthed er ikke
noget, man enten besidder
eller ikke besidder, det er
simpelthen en mdde at taen-
ke pd, og den kan man trae-
ne, fortaeller erhvervspsyko-
log Eva Hertz.
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at fokusere pa de gode
ting, som man selv kan
pavirke. Det nytter ikke
noget bare at vare opti-
mist, for det der man af.
Optimisten er hende, der
rejser til Afrika uden
forberedelse, fordi »det
gar nok«. Pessimisten
kommer aldrig til Afri-
ka, for »det gar sikkert
galt. Ligesom alt andet«.
Den realistiske optimist
derimod bliver vaccine-
ret og tager gummi med,
siger Eva Hertz og nav-
ner som eksempel sol-
daterne i Afghanistan,
der ligesom alle andre
er »pa« hele tiden. Sa
selvom de er langt veek,
kan de jo folge med i,
nar vandreret springer
eller sennen opforer sig

meerkeligt i skolen, fordi
han savner sin far. Her,
forklarer Eva Hertz, ma
man fokusere pa de ting,
som man realistisk kan
gore noget ved. Ellers
kan man ikke veere til-
stede og udfore sit job.

Tankefaelder

Tankefalder er et andet
eksempel pa en made at
teenke pa, som man med
fordel kan &ndre.

- Hvis soldaten for ek-
sempel ringer hjem og
konen ikke tager telefo-
nen, kan han begynde
at teenke over hvorfor?
Hvad laver hun? Er hun
maske ude sammen med
en anden? Har der ikke
ogsa veeret noget i stem-
men sidste gang de talte
sammen? Er han ved at
blive fyret? Nar konen sa
ringer naste dag og for-
klarer, at telefonen bare
var lgbet tor for strem,
sa virker det hele latter-
ligt, men i det mellem-
liggende degn har han
brugt ufatteligt mange
kreefter. Dét er en Klas-
sisk tankefalde: det at
man spekulerer sig frem
til noget negativt uden
at have reel viden eller
belaeg for det. Og det kan
man ogsa leere sin hjer-
ne at lade veere med, si-
ger Eva Hertz og under-
streger, at mekanismer-
ne ikke er forskellige fra
en soldat og en mejerist.

- Det her er alment, vi
er alle under stort pres
pa arbejdsmarkedet i
dag, og de fleste vil have
gavn af, at traene deres
hjernetil at modsta pres-
set.
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Udviklingslaborant

Til udviklingslaboratoriet
s@ger vi snarest en erfaren,
entusiastisk og dygtig
laborant. Vi tilbyder en fast
stilling i et dynamisk miljo.
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