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Mental
robusthed
kan traenes

Mental robusthed handler om, hvordan man mgder udfordringer i livet.
Det er en feerdighed, der kan traenes - fuldstaendig ligesom at cykle.

Af Lotte Skou Hansen

man let nedsaettende kunne
finde pa at kalde folk, der havde
et par kilo for meget pé sidebenene.
I dag er udtrykket positivt ladet — og
det handler om at vaere mentalt robust.
Et hurtigt blik pa de mange joban-
noncer pa jobindex.dk afslgrer, at i dagens

Danmark skal snart sagt alle lige fra laege-
sekretaerer til kunderddgivere vaere robuste for
at kunne fa et job.

Begrebet findes i jobannonce efter joban-
nonce, men overskrifter som »Gor dit barn
mentalt robust til studiestart« og »Sadan eger
du dit barns mentale robusthed« ses ogsé ofte i
aviser og blade. Og inden for sundhedsverdenen
er mental robusthed eller resiliens, som det ogsa
kaldes, tilsyneladende det nye sort.

»Mental robusthed« er blevet et af tidens helt
store modeord.

ISo’erne var »robust« noget,

At kunne handtere udfordringer

P4 Institut for Folkesundhed pa Aarhus Universi-
tet er overleege Poul Lundgaard Bak manden bag
www.robusthed.dk, som er en del af Forsknings-

programmet for Mental Barnesundhed. Han for-

klarer begrebet mental robusthed séledes:

»Mental robusthed er evnen til at handtere
udfordringer i tilveerelsen — isaer nér livet er
sveert,« og fortsatter:

»Alle vil mgde modstand, sorg eller lidelse i
en eller anden form pa et tidspunkt i livet. Det
kan veere i form af dedsfald, skilsmisse eller
kronisk sygdom. Nar man er mentalt robust,
kan man handtere de udfordringer, man meder
ilivet.«

Eva Hertz er klinisk psykolog og direktor i
Center for Mental Robusthed og forklarer, at
mennesker, der ikke er mentalt robuste, kan
ende med at blive meget psykisk sarbare.

»Typisk har de det darligt med sig selv, bliver
overvaldet af deres folelser, teenker negativt om
sig selv, ser ikke deres egne styrker og foler sig
generelt i afmagt. Det kan fore til, at de isolerer
sig og udvikler angst eller depression, og at de
bliver marginaliserede bade pa arbejdsmarkedet
og socialt.«

Destruktive og konstruktive tanker
Men hvad er det sd, man skal kunne for at veere
mentalt robust? Ifglge Poul Lundgaard Bak skal
man besidde én klokkeklar kompetence: Man
skal veere god til at taenke sig om.

»Man skal kunne teenke tanker om sine egne
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Redskaber og gvelser

« P& www.robusthed.dk kan du finde masser af viden om hjernen og mental
robusthed samt en lang reekke gvelser og redskaber, du selv kan bruge.
Hjemmesiden er en del af Forskningsprogrammet for Mental Bgrnesundhed,
men den viden og de @gvelser, der ligger pa siden, er ogsa velegnede til voksne.

« Find appen MRT ved at sgge pa mental robusthed i din App Store eller Google
Play. Appen er gratis og indeholder blandt andet gvelsen »3 gode ting«, som
du ogsa kan leese om i boksen pa naeste side og i artiklen »Mental robusthed

er ikke sugar on shit« pa side 13.

© tanker og om andres tanker. Det kaldes at men-

talisere. Og det kan man gve sig pa.«

En af grundtankerne bag mental robusthed og
mentalisering er, at der groft sagt findes to slags
tanker her i verden: Gavnlige tanker, som man
kan bruge til noget, og destruktive tanker, som
kan skade.

»Nar vi vigner om morgenen, dukker en
tanke op i vores hoved. Men vi gér jo ikke
rundt med den tanke i hovedet resten af dagen.
Morgenens tanke aflgses af andre tanker. Det
er noget, der bare sker, og som vi méaske ikke
teenker sd meget over. Men man kan skearpe
opmarksomheden og hgjne bevidstheden om,
hvilke tanker man lader fylde. Man kan gé fra,
at tankerne flyder automatisk, til at blive be-
vidst om, at de gor det. Og sa kan man lare at
sortere sine destruktive tanker fra sine kon-
struktive tanker. At vaelge en god tanke frem
for en tanke, som ikke er god for en. Det er
svert i starten. Men man kan lere det, og man
kan gve sig sd meget, at det bliver lige s auto-
matiseret som det at g eller cykle.«

Livskvalitet

Ifolge Poul Lundgaard Bak er det uhyre hjelp-
somt at kunne flytte sig fra en slags tanker til en
anden, hvis man har en kronisk sygdom.

»Det er meget slidsomt, hvis man for eksem-
pel lider af smerter. At kunne styre og flytte
sine tanker sa smerterne fylder mindre, er helt
enormt effektivt« siger han og uddyber, at hvis
man kan pavirke sin egen oplevelse af sin syg-
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dom, sine smerter og livssituation, er man kom-
met i besiddelse af et kraftfuldt veerktgj til at pa-
virke sin egen livskvalitet.

Mental robusthed kan traenes

Men hvis det groft sagt ikke handler om, hvor-
dan man har det, men om hvilke tanker man la-
der fylde, er det s& pludselig folks eget ansvar,
hvordan de har det?

»Nej, man kan ikke bebrejde folk, at de ikke
bare er mentalt robuste helt af sig selv. Det er ikke
alle, der er vokset op omgivet af voksne, som har
leert dem de her ting helt naturligt. Men langt de
fleste vil kunne laere det. Med robusthed.dk forsg-
ger vi at give folk viden om hjernen og tankerne
samt en lang reekke gratis gvelser og vaerktgjer.«

I Center for Mental Robusthed er klinisk psy-
kolog og direkter Eva Hertz helt enig.

»Vi ved i dag, at der er mange ting, der spiller
ind pé ens medfedte mentale robusthed. Alt lige
fra om ens foraldre har haft psykiske lidelser, til
hvad ens fodselsveaegt var. Men 50 procent af ens
mentale robusthed som voksen er faerdigheder.
Det vil sige, at det er noget, som kan oplares og
treenes. Og det er vigtigt. For vi kan jo ikke gare
noget ved, hvilken bagage vi hver isaer har med
os i livet, og som altsi udger omkring 50 pro-
cent af vores mentale robusthed. Men de reste-
rende 50 procent af ens mentale robusthed kan
treenes. Her kan man goare noget. Det vil jeg me-
get gerne understrege, fordi det giver hab til folk
i svaere livssituationer om, at de kan leere noget,
s& de kan hjalpe sig selv.« &



De fem robusthedsfaktorer

i Taenkning og

: problemlgsning.
i Her treener man for
¢ eksempel at identi-

i ficere tankefeelder -

i ogomverdenen, der

i ikke er retvisende. Det
¢ handler om atimgdegé
i destruktive tanker og
¢ finde frem til mere

i selvom de destruktive
i tanker og tankefeelder-

¢ pavirker de ens falelser
i ogadfeerd.

i Atfastholde po-

i sitive oplevelser.

i Negative fglelser

i ogoplevelser vejer

i tungere end positive, og
i altsdtankeromsigselv i

vi husker dem laen-

i gere.Grublerier over
i foreksempel sygdomer i
i selvforstaerkende. Hel-
i digvis kan man treene

i at teenke positivt. Hvis
i konstruktive tanker. For i

man hver aften fokuse-

rer pa tre gode ting, der
i ersketilgbetaf dagen,
i neikkeer retvisende, sa i

sé skal man huske ogsa

i at teenke pa, hvorfor

i degode ting skete, og
¢ hvilken rolle man selv
i havdeidet. Ensmuk

¢ solopgang er jo ikke

i nogens fortjenester,
i mendeterdinfortjene- :
i ste atdu togdig tid til
i atnyde oplevelsen.

Kilde: Eva Hertz, klinisk psykolog og

direkter i Center for Mental Robusthed

i Atdyrke positive

i relationer. Gode re-
i lationer forebygger

i ensomhed, depression
i ogstyrker immun-

¢ forsvaret. Men man

i kan kommetil at

isolere sig, hvis man

i for eksempel er kronisk
i syg, fordi man ikke har
i overskuddet til at holde
i middagsselskaber og

¢ sdvidere. At holde fast i
i relationer kommer ikke
i naturligt, ndrmaner

i under pres. Derfor skal
i man treene og huske pé,
i at selvom man naesten
i ikke orker det, sé er det
i godt at holde fast i sit

i netveerk.

i Selvregulering. Her
i opgver man at kunne

i regulere indre folelser
i ogatbevareroog

i overblik under pres.

¢ Fokus er pa vejrtraek-

i ningsavelser, &nde-

i dreet, meditation og sé
i videre. N&r man traener
i selvheroligelse og

i selvregulering, bliver

i man bedre til at huske,
i atubehagelige falelser
i erskabt af tanker. Man
i leerer at kigge udefra

i pasine fglelser og

i analysere dem.

; At fokusere pasine
i styrker. Alle har

i personlighedstraek,

i kompetencer og ting,
i de er gode til. Hvis vi

¢ fokuserer pa det, vi

i er gode til, pger det
vores trivsel. Selvom

i man er syg, sa er man
i ikke sin diagnose. Man
i har stadig ressourcer,
styrker, kompetencer
i 0g sd videre. Dem skal
i man f4 identificeret og
i holde fokus pa.
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0 Jeg har laert at holde fasti
virkeligheden. Jeg har leert at
stoppe katastrofetankerne, sa de
ikke far lov til at flyve derud af. Jeg
har faet nogle redskaber til at sige:
Hov, lige et gjeblik, jeg tror lige, jeg
holder fastivirkelighedenistedet

for at lade angsten lebe af med mig.

Mille Dinesen

Foto: Ditte Isager
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Mental robusthed

er ikke »sugar on shit«

Pa Sclerosehospitalerne i Haslev og Ry arbejder de ogsa med mental
robusthed. Blandt andet leerer de patienterne en gvelse, der gar ud pa
atfinde tre gode ting ved deres dag - laes mere om det her.

Af Ninett Rohde

ental robusthed er en faerdighed. Det
M er noget, man kan laere. Det er derfor,
vi synes, det er interessant.«

Sadan siger rehabiliteringsleder péd Sclerose-
hospitalet i Ry Inge Gjerrild Sggaard, der ogsé
har en master i positiv psykologi.

P& Sclerosehospitalerne i Ry og Haslev arbej-
der de aktivt med mental robusthed.

Ifolge Inge er arbejdet med ens mentale ro-
busthed som at installere en airbag, for man har
brug for den. Mental robusthed er nogle faerdig-
heder, der er gode at have, for du pludselig bli-
ver ramt af livet.

»Det handler ikke om at putte ’sugar on shit’.
Med det mener jeg, at det ikke handler om at
teenke positivt om det negative a la: "Hvor er det
dejligt, jeg har sclerose.’ Det ville vaere tabeligt
at bede folk om. Men man skal lere at fa gje
pa det, der er godt i ens liv, og ga efter at skabe
mere af det gode,« understreger Inge.

Laver samme arbejde som krigssoldater
Hospitalerne bygger al deres arbejde med men-
tal robusthed pa den evidens, der ligger pa om-
radet. Blandt andet pa den amerikanske psyko-
log Martin Seligmans arbejde med at traene sol-
daters mentale robusthed, inden de skal i krig.

Seligman har arbejdet med fem forskellige ele-
menter, der skaber trivsel, som hospitalerne ar-
bejder efter: positive folelser, engagement, me-
ning, relationer og det at lykkes med noget. Lees
ogsa om det i artiklen pa de foregéende sider.

»Man skal sgrge for at pleje alle elementerne
samtidigt. De er ligevaerdige. Hvis det ene af
dem mangler, si er man ikke i trivsel,« under-
streger Inge.

Tre gode ting kan ggre en keempe forskel
P& hospitalerne kan man have mental robust-

hed som fokusomrade under en almindelig ind-
leeggelse, s man kan smage lidt pd emnet, eller
man kan velge at komme pé et sarligt temafor-
leb om mental robusthed, hvor man arbejder
med det meget intensivt og malrettet. I begge
tilfeelde vil patienterne bade deltage i undervis-
ning og arbejde med forskellige gvelser, men pa
temaforlgbet vil mental robusthed vare patien-
tens eneste fokus.

»En typisk ovelse, patienterne lerer, er at
finde tre gode ting ved hver dag, inden de leeg-
ger sig til at sove. P4 den made lagger de sig til
at sove med et positivt sind, og de venner sig til
at fokusere pa de gode ting i dagens lgb, fordi de
skal navne noget om aftenen,« forklarer Inge.

Samtidige leerer de at se deres egen rolle i de
gode oplevelser. Inge forteller om en patient
med sclerose, der havde svert ved at se, hvad
han bidrog med i sin families hverdag. Inge
satte ham til at udfere »tre gode ting«-gvelsen.
Han skulle finde tingene og samtidig beskrive,
hvorfor de var gode, og hvad hans rolle var i
dem. Han fremhevede en dag, da han puttede
sin datter. Han kunne sagtens finde ud af, hvor-
for det var godt: De havde hygget sig, grinet og
fortalt historier.

»Da jeg spurgte ham, hvad hans rolle i hyggen
var, s vidste han det ikke. Jeg spurgte: 'Var du
sur?’ 'Nej ...’ sagde han. 'Var det din datter, der
fandt p4, at I skulle forteelle historier?’ 'Neej, det
var nok mig,” inds& han. Sa fandt han frem til,
at han faktisk havde haft en rolle i, at de havde
hygget sig,« forteller Inge.

Hun understreger, at det gode ved gvelsen
netop er, at man kan opdage, at man har noget
at gore i sin familie og i selskab med sine ven-
ner og at det, man gor, ikke er ligegyldigt. Det er
noget af det, der kan veere med til at skabe en ny
identitet og give livet mening. &
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Rejsen fra livet mod sclerose
til livet med sclerose

Elsebeth Bandholm fandt den rette melodi, da hun sa sig
selvigjnene og laerte begrebet mental robusthed at kende.

Af Peter P. Christensen

a »Lev med SCLEROSE« taler med Else-
Dbeth Bandholm, har hun to dage tilbage
pa sin arbejdsplads. Hun er blevet fyret
i en sparerunde. Da hun fik meldingen sidste
forar, blev hun ked af det og vred. Men i dag har
hun et andet syn pé det og foler sig klar til sin
nye livsfase.
Hvad der har @&ndret hendes syn pa tingene,
vender vi tilbage til.

Tarer fra tiende etage
Elsebeth Bandholm er 59 ar og gift med Peter.
Sammen har de to bern pa 29 og 33 ér. Elsebeth
har arbejdet som musiklarer og har altid vaeret
en udadvendt person, der har sunget i kor og
spillet i orkester.

Men en martsdag i 1997 &ndrede sclerose
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hendes liv. Hun oplevede pludselig en voldsom
snurren i kroppen. Kom via leegen til neurolog
og husker i dag stadig turen ned fra 10. etage pa
Aalborg Sygehus i elevatoren med sclerosediag-
nosen som medpassager.

»Jeg satte mig ned i elevatoren og grad hele
vejen ned til udgangen og hele vejen hjem til
Logstar,« siger hun.

Alligevel var hun stélsat, da hun kom hjem:

»Jeg skal vise dem, at man kan leve alminde-
ligt med sclerose, teenkte jeg. Det varede et halvt
ar, sa gav det bagslag, og jeg fik et attak igen.«

Orkestret spillede ikke sammen

Elsebeth Bandholms musikalske interesse og bag-
grund ger, at hun beskriver symptomerne gen-
nem musikken. Hun har altid spillet musik og



Jeg er i dag mere
opmarksom pa
positive falelser,
pa mine styrker,

pa egenomsorg og
positive tankemgn-
stre. Mit syn pa mig
selv er virkelig ble-
vet forbedret.

gor det stadig i dag, men nu spiller sclerosen
med.

»Snurren i min krop er blevet hverdag i dag.
Jeg spiller ikke leengere trompet, da leeberne er
folelseslgse. Jeg spiller ikke de storre klaverstyk-
ker, fordi fingrene bliver treette og stive,« siger
hun. Aligevel foler hun i dag, at hendes indre or-
kester spiller sammen igen. Det skyldes et bryl-
lupiRy ...

»Jeg manglede erkendelse. Jeg har forsegt at
holde sclerosen vak fra mig, men en dag i 2015
skulle vi til bryllup i Ry, og jeg sagde: ‘Jeg kan
da godt lige g& ned og se Sclerosehospitalet.” Og
det s jo ikke sa skreemmende ud, som jeg havde
forestillet mig. Jeg gik derefter til min lage og
fik en henvisning og blev indlagt for forste gang
i maj 2016,« forteller hun.

Opholdet pa Sclerosehospitalet i Ry blev et
vendepunkt.

Du skal pa et ophold mere

»Det var en gjendbner for mig. Jeg var bange for,
hvad jeg ville made, men blev meget positivt over-
rasket. Personalet er topprofessionelle, og alle
medpatienterne var dejlige men-

nesker,« siger hun. T —

Efter forstegangsopholdet "'éq._
vurderede personalet, at El-
sebeth havde brug for et ophold
mere, som skulle vere pa det forlgb,
der hedder »Mental robusthed«. Det
kom hun pa i oktober/november 2016, og det
&ndrede for alvor hendes liv med sclerose.

»Vi var otte personer pa holdet, der ssmmen
arbejdede med forlgbet. En psykolog, en ergote-
rapeut og en fysioterapeut ledte os igennem en
reekke samtaler og gvelser, der &ndrede vores
made at se os selv pa. Positiv psykologi var det
overordnede tema. Det fokuserer blandt andet
pé, hvad lige netop dine styrker er,« fortaller
Elsebeth.

Livsledsager, der er med
Opholdene @&ndrede Elsebeths méade at tenke pa
— og mest maden, hun tenker om sig selv pa.
»Jeg er i dag mere opmerksom péa positive
folelser, pa mine styrker, pa egenomsorg og po-
sitive tankemgnstre. Mit syn pa mig selv er vir-
kelig blevet forbedret. Jeg har tidligere ikke folt
mig s& meget veerd som andre. Jeg har faet en
livsledsager, jeg gerne var foruden, men som
jeg nu kan leve et liv med. Jeg har a&ndret min
made at se livet pa. Som et liv med sclerose i
stedet for et liv mod sclerose,« siger hun.

Se styrken i det negative
Og sa er vi tilbage ved fyringen fra arbejdspladsen:

»Jeg havde levet meget lang tid uden erken-
delse og opbygget en kamp og en modstand. Jeg
har keempet med negle og klge for at holde fast
i mit tidligere jeg. I forhold til min fyring ser jeg
nu med nye positive gjne pa fremtiden. Jeg har
for ikke veret sa god til at tackle modgang, men
jeg har nu efter det seneste ophold med mental
robusthed leert, hvordan jeg kan handtere mod-
gangen,« siger hun.

Uden opholdene i Ry ville hun ikke have kun-
net tackle tingene pa en god méde, og hun ved i
dag meget bedre, hvad hun ger, og ikke mindst
hvad hun vil gore.

»Jeg har en stor taknemmelighed over for
personalet pa hospitalet. Det eneste, jeg kan
sige, er, at jeg bare skulle have varet der for
mange, mange ar siden,« siger Elsebeth. &
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Hvad kan
du laere af en
kampsoldat?

Risikoen for ded og invaliditet findes naeppe stgrre og mere
snublende naer end for en kampsoldat. Det stiller krav om hgj

ydeevne under ekstrem stress - og om malrettet mental traening.
Laes hvordan, og fa tips til at forbedre dit mentale kondital.

Af Gitte Rudbeck

an almindelige mennesker leere af
kampsoldatens mentale treeningspro-
I (gram? Ja, lyder det korte svar fra Elias
Kristjansson fra Veterancentret. Han er militeer-
psykolog og leder af INTOPS, forsvarets missi-
onsforberedelse af soldater, der udsendes til in-
ternationale operationer.

Psykologen med det islandske navn har ind-
villiget i at forteelle, hvordan kampsoldater tree-
nes til mental robusthed. Dog virker det, som
om han undgér udtrykket mental robusthed, der
i dag har sneget sig ind alle vegne. Det geelder
ikke mindst i stillingsannoncerne, hvor efter-
lysningen af robusthed taler hgjt om et arbejds-
marked, der sender stadig flere til taelling.

Kampdygtighed synes at vare et ord, der falder
Elias Kristjansson lettere, nar han skal forklare
formalet med at udstyre soldater med mentale
verktgjer til gget selvkontrol og selvvard.

16 Scleroseforeningen - Nr. 1- 2017

Alle kan knaekke
Verden over er bestrabelsen stor pé at fi mere
viden om, hvad der gor soldater syge, og hvad
der beskytter dem imod det. Det er Danmark
ogsa i gang med at undersgge sammen med det
canadiske forsvar, fortaeller Elias Kristjansson.
Det gaengse billede af, at soldaten enten er
en steerk soldat, eller ogsd knaekker han, holder
ikke. Den staerke soldat, der ifglge alle statistik-
ker skulle have de helt rigtige forudsaetninger
for at komme godt igennem en udsendelse, kan
ogsé knaekke.

Beskyttende faktorer

Men militeerpsykologen medgiver, at der er be-
stemte faktorer, der beskytter soldaten — og
alle os andre — mod at bukke under for vold-
somme handelser. Det er bare vigtigt for ham
at understrege, at der ingen garanti er imod



det. Nar det er sagt, er de beskyttende faktorer
ifolge ham:

»At du kan forholde dig til dine folelser og
tanker, at du er &ben om dem og kan tale om
dem. Og at du har et bagland, der ogsa giver lov
til at tale om de her ting — bade internt i enhe-
den og privat.«

Derfor er det ogsé disse faerdigheder, der kig-
ges efter, nér der skal screenes og udvalges
kampsoldater.

Screening
Modsat de beskyttende faktorer ser tidligere
traumatiske haendelser ud til at give en oget sér-
barhed. Det vigtige er dog, hvordan soldaten for-
holder sig til heendelserne:

»Det er ikke sd meget, hvad du har oplevet,
men hvordan du forholder dig til de oplevelser,
du har haft, som vi kigger pa: Er du afklaret?

+-ﬁinm

Kan du tale om det uden at ga i chok? Man kan
sagtens have traumer og have oplevet dedsfald
og ulykker, og s& kommer det an pi, om man
har en sund folelsesmeessig reaktion pa oplevel-
serne, om man kan tale at blive spurgt til dem,
er afklaret og kan redegare for dem.«

Screeningen, af om de psykologiske forudsaet-
ninger er til stede, er en proces, som starter hos
militeerets rekrutteringspsykologer og fortsat-
ter gennem hele soldatens uddannelse og virke.
Her holder chefer og ledere i de enkelte enheder
skarpt gje med, hvordan soldaten klarer sig. Kun
fa udvalgte ender med at sendes af sted pa inter-
nationale operationer.

En visuel stressskala med fire felter, der gér fra
gront over gult og orange til radt, fungerer som
et kompas, der hele tiden hjelper lederen, solda-
ten selv og kammeraterne med at spotte normale
og unormale reaktioner pa normale og unormale
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© handelser. Formaélet er at opdage uhensigtsmaes-
sige reaktioner, inden de forvolder skade.

Operativ stresskontrol

Operativ stresskontrol er betegnelsen for den
mentale trening, der indgar i missionsforbere-
delsen af kampsoldaten, og pa de psykologiske
faerdigheder, der arbejdes pé at opna gennem
undervisning og treening.

Konceptet stammer fra US Navy Seals, og
dets elementer kan talles pa én hand. De lyder
navnet The Big Four (se boks herunder), og de
svarer til fire feerdigheder, der sammen skal give
soldaten en oplevelse af kontrol i ekstreme si-
tuationer.

1. Nedbrydning af mal i delmal hjaelper med
at undgé at give op. Det er der risiko for, hvis
man ikke kan overskue malet.

2. Visualisering har som formal at forberede
sig mentalt til fingerspidserne pa, hvad der kan
eller skal ske. Ved at visualisere, hvad man vil
gare, og gennemfore det i tankerne skabes der
en slags »kunstige« erfaringer. Det trigger hjer-
nen til at tro, at man allerede har gjort det — og
har styr pa det.

»1 stedet for at teenke: *Jeg vil ikke kunne

gore det her, det kan ikke lade sig gare,’
s fir man positive billeder ind,
hvor man ser for sig, at man har
gjort det, at man har gennemfort
maélet,« forteeller Elias Kristjans-
son, der forklarer, at visualise-

ring ogsa er et aspekt i sportspsykologi, hvor det
leenge har veeret brugt at forestille sig, hvordan
sejren vil se ud, og derigennem opné en falelse
af kontrol.

Det tredje element gar ud pa at laere at kon-
trollere sit autonome nervesystem gennem vejr-
treekningen. At kunne berolige sig selv, nar det
gaelder. Det fungerer som en lynafleder i situati-
oner, hvor frygt eller stress truer med at fi over-
taget. I kampsoldatens konkrete virkelighed gor
det ham i stand til gjeblikkeligt at skifte mellem
at agere lynhurtigt og gore noget, der kraver
fuldkommen ro pa nerverne, som at lgbe hur-
tigt hen til en post, smide sig ned for derneest at
skyde mod et mal og ramme det.

Tal ordentligt til dig selv

Det sidste element i The Big Four hedder pa en-
gelsk Self talk. Det handler om ikke at nedgore
sig selv og tale paent om sig selv og til sig selv.
For vi ender med at tro pa det, vi fortaeller os
selv.

»I stedet for at dunke sig selv oven i hovedet
med, at der er noget, man ikke kan, sd bgr man
minde sig selv om, at der kan vere en lang ind-
leeringskurve indimellem. Man skal huske sig selv
p4, at hvis Jensen kan, sa kan Hansen ogsa. Det
kan veere, Jensen skal gve sig 100 gange mere for
at laere det, men leere det kan han godt.«

Og chancerne for, at Hansen laerer det, bli-
ver kun sterre, hvis Hansen selv tror pa det.
Soldat eller ej. &

The Big Four:

Inddel mal i overskuelige delmal

Visualisér, hvordan du lgser opgaven succesfuldt
Opna ro gennem kontrolleret vejrtraekning

Tal pent til dig selv.



