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Psykolog advarer om kaempe stressproblemer:
»Det ser ikke saerlig godt ud«

Hvordan har du det, Danmark? Psykolog og Ph.d. Eva Hertz har set
voksne mennesker graede over stress og hert folk veere bange for, at
de ender pa samfundets bund, hvis de ikke bliver mere robuste.
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Eva Hertz, psykolog og ejer af Center for Robusthed.
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For i tiden var det de personlige kriser. Det var dem, folk kom og bankede pa
hendes der med.

Skilsmisser, dgdsfald, alvorlig sygdom og alt det, man mente kaldte paen
psykologs lyttende grer.

Eva Hertz har vaeret psykolog i mere end 25 ar. I dag kommer stort set alle hendes
klienter med stress og trivselsproblemer. Nar man spgrger hende, hvordan
danskerne har det, begynder hun ogsa der. Med de seks bogstaver i ordet stress.
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»Det ser ikke szerlig godt ud. Vi har meget store trivselsproblemer i Danmark. Folk
har langvarige stresstilstande, angst og depression. Det er alvorlige sager. Jeg har
set voksne mennesker graede, mens andre ikke kan huske noget som helst, fordi
de har langvarig stress. De er virkelig invaliderede,« siger hun.

Fra sit kontor i det indre Kebenhavn driver Eva Hertz Center for Mental
Robusthed, hvor hun som direkter hjelper danskerne med at blive mere robuste
igennem kurser og undervisning. Pa centeret arbejder man med
forskningsbaserede gvelser, og Eva Hertz selv er tilknyttet Aarhus Universitetet
som ekstern lektor.

Psykologer har i de sidste 50 &r forsket i robusthed for at undersegge, hvorfor nogle
bern - de sikaldte meelkebgttebern - klarer sig godt pé trods af modgang og socialt
darlige kar.

Nu har tidsdnden omformet begrebet til et diffust modeord i voksenhegjde i takt
med, at stress-sygemeldingerne tager til.

Det er et ord, der bliver brugt habefuldt i stillingsannoncer, men Eva Hertz har
ikke en magisk tryllestav. Det synes folk at tro, nar de ringer til hende for at here,
hvordan man opnér den i dag sd attrdveerdige robusthed.

»Vi skal stoppe med at teenke pd det pansrede menneske, nar vi horer ordet. Folk
er i ramme alvor bange for, at de bliver en del af samfundets b-hold, hvis de ikke
opnér en robusthed, oplever jeg. Men det er jo normalt at veere mentalt robust.
Det er hverken af teflon eller et skjold.«

50 procent af vores robusthed er medfedt igennem genetik og biologi, slar Eva
Hertz fast. De sidste 50 procent kan vi arbejde med igennem mentale gvelser, hvor
vi eksempelvis fastholder de positive folelser i vores hjerne. Det er blandt andet
det, hun hjeelper folk med.

»Jeg er blevet kontaktet af mange ledere, der har spurgt om de ansatte ikke lige
kunne komme ind og blive testet hos os. Hver gang har mit svar veeret nej. Det er
ikke noget, du kan rekruttere efter. Det sikrer dig ikke en perfekt ansat. Du kan
pdelegge selv det mest robuste menneske med urimelige arbejdsforhold.«

Det gar igen, nar klienter sidder overfor hende i den rade, polstrede stol pa
kontoret.



De siger, at der ikke leengere er tid til at udfere arbejdet ordentligt, fordi
administrative opgaver har slugt minutterne. De forteeller, at de har haft et stort
antal skiftende chefer - og de ender med at bebrejde sig selv for, at det hele ikke
heaenger sammen.

»Det er et savn, der fylder meget hos folk. De fgler et stort pres, fordi de ikke kan
levere kvalitet. Mange ledere siger, at man bare skal yde 80 procent og at det ikke
er nedvendigt at veere perfektionist. De glemmer bare, at det er en meget stor
motivationsfaktor, hvis vi kan fa lov til at gere vores arbejde s godt som muligt.
Ingen blomstrer ved at sjuske sig igennem arbejdet. Hvis man derimod far lov til at
gore sit bedste, kan man faktisk tile ret meget.«

Det er stadig nyt land, konstaterer Eva Hertz. I en verden, hvor stress er pa vej til
at blive et globalt sundhedsproblem, er vi stadig ikke net frem til en entydig
forklaring pa:

Hvorfor?
Hvorfor sniger den pressede tilstand sig ind og gdelegger hverdagslivet?

Er det de mange forandringer, der med hej hastighed stiller sig i ko foran deren til
vores arbejdsliv for at organisere det hele pany?

Er det praestationssamfundet, der begynder at vise sine knapt s3 flatterende sider
frem?

yUanset om vi taler om private eller offentlige virksomheder, er der et hgjt fokus
pa effektivitet. Vi mé se i gjnene, at der er sket en dehumanisering af
arbejdsmarkedet. Der er kun plads til dem, der virkelig er pa.
Praestationssamfundet er ogsa flyttet ind i privatsfeeren med bgrn og unge, der
ikke eri trivsel. Og s3 er der teknologien, der belaster vores hjerne. Vi glemmer at
restituere. Vi glemmer, at vores hjerne ikke kan tale, at vi hele tiden er i gang,«
siger Eva Hertz.

God ledelse kan redde meget, men ingen leder er frelser. Organiserer man arbejdet
pé den rigtige made? Eller giver man sine ansatte en haeklendl og beder dem om at
bygge en ny Femern-forbindelse? Eva Hertz har lagt grer til mange grelle
eksempler p3, at folk bliver bedt om lgse umulige opgaver.




»Noget si enkelt som at have tid til at tale med sine kollegaer, betyder noget. At
have tid til at udfare sine opgaver tilfredsstillende, betyder ogsd noget. Du har
ogsa selv et ansvar. Lad vaere med tjekke Facebook hele aftenen og mede traet og
uoplagt ind pa arbejde neeste dag. Folk slapper ikke af. Deres 'to do'-liste en lgrdag
er jo naermest sterre end den pa arbejdet.«

Det robuste menneske er ikke en excel-ark-producerende maskine. Det er i hendes
gine et menneske, der kan holde fast i gode relationer, bevare et realistisk hab og
veere optimistisk under pres.

sRobusthed handler blandt andet om at stoppe op 08 teenke over, hvad der sker
omkring én. Robusthed er ogsa at sige fra og kende sine graenser.«

Hvis Eva Hertz kunne bestemme, ville hun indfare robusthedstraening i
skoleklasser og begrnehaver - ja, maske endda i vuggestuerne. Der er ingen tid at
spilde, siger hun igen.

Imens de seks bogstaver i ordet stress vokser og vokser, m4 vi som samfund indse,
at robusthed er noget, vi skal holde fast .

yDet mest normale for os mennesker er at vere robuste. Sadan er vi indrettet som
art. Nar vi bliver udsat for en stor kompleksitet i vores arbejdsliv, tager det et stort
indhug i vores robusthed. Det her ikke et eller andet modefeenomen. Vi kan ikke
bare sla det hen.«



