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KAPITEL 1

Hvad er mental robusthed?

Og om billedet pa mental robusthed som en slags
Jlivets airbag”: Vi ved farst, om den virker,
nér vi kerer galt.

Den nedslaende nyhed er, at der hverken findes en robustheds-
test eller et quickfix, som lige kan tjekke og booste din mentale
robusthed. Den gode nyhed er, at vi kan lcere at mestre modgang,
sd vi ikke gar i stykker, ndr vi moder den.

Ingen af os kan gé& gennem livet uden at opleve modgang eller
sveere haendelser. At miste jobbet, blive ramt af alvorlig syg-
dom eller dedsfald i familien eller blive skilt er en del af vores
eksistensvilkar som mennesker. Hvordan og hvor godt vi me-
strer denne modgang, definerer, hvorvidt vi er mentalt robuste
eller ej.

Hvad er sa mental robusthed? Keert barn har som bekendt
mange navne, og pa dansk benyttes begreberne resiliens, livs-
duelighed, modstandskraft og mental robusthed mere eller
mindre synonymt. At vi har sa mange termer, afspejler en stor
interesse i at forsta, hvorfor nogle mennesker klarer sig godt
pé trods af sveere livsomsteendigheder, mens andre udvikler
angsttilstande eller behandlingskreevende depression.

11
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Mental robusthed er kort fortalt evnen til at komme sig ef-
ter udfordringer og sveere haendelser — at bounce tilbage trods
modgang. Og hvad er s modgang, udfordringer eller svaere
hendelser? Det er ikke udfordringen, vanskeligheden eller
problemerne i sig selv, men athenger derimod af den made,
vi anskuer den givne handelse eller situation pa. Om vi for ek-
sempel bliver rystet i vores grundvold, tror, at vi er i livsfare,
eller oplever tab af mening, er mere betydningsfuldt end selve
den objektive heendelse.

Googler man ordet ,,robusthed” i dag, fir man tusindvis af
hits pa fa sekunder. Det er tankevackkende. Da vi etablerede
Center for Mental Robusthed i begyndelsen af 2012 pa bag-
grund af vores arbejde med blandt andet at oge den mentale
robusthed hos kampsoldater, lavede vi samme ovelse. Dengang
gav ordet fire hits.

Mental robusthed er blevet et buzzword, og jeg stoder ofte
pa den misforstaelse, at mental robusthed alene er en personlig
egenskab. Noget, man enten har — eller ikke har. Og har man
ikke mental robusthed, er man sart, svag eller sarbar. Forestil-
lingen er, at mental robusthed er en slags teflon, som ger den
enkelte mere eller mindre immun over for sveere heendelser.

Den antagelse er kun delvis rigtig, for mange andre forhold
spiller ind. Det handler denne bog om. Og om, at vi med vores
nuvarende viden om hjernens plasticitet — det vil sige hjernens
evne til at forandre sig — kan pévirke vores mentale robusthed
(Davidson 2012).

Kan vi ikke lige tage en robusthedstest?

For nylig blev jeg ringet op af en offentligt ansat, psykiatrisk
oversygeplejerske. Hun efterspurgte et redskab til at vurdere,
hvilke sygeplejersker der var ,,robuste nok* til at arbejde i psy-
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kiatrien. Oversygeplejersken beskrev, at det var let at rekruttere
sygeplejersker til lukkede psykiatriske afsnit, men ofte sagde
de nyansatte op igen efter bare seks méneder. Det var selvsagt
uhensigtsmeessigt for savel patienterne som for de tilbagevee-
rende sygeplejersker, som igen skulle opleere nye kolleger. I en
biseetning navnte hun, at det oftest var nyuddannede sygeple-
jersker, der sogte stillingerne pa de lukkede psykiatriske afsnit.
Sa kunne jeglige pege pa den robusthedstest, der kunne hjelpe
hende med at vurdere ansegerne?

Det korte svar er, at denne test ikke findes. Vi kan male pa,
om vi har en psykisk lidelse eller symptomer pa en, men vi kan
ikke méle mental robusthed'. Man kan dybest set kun tale om
mental robusthed, hvis:

a) Personen har oplevet en sveer hendelse eller langvarig
modgang.

b) Personen er kommet sig, ,,blevet sig selv* igen efter haen-
delsen — det, jeg tidligere omtalte som at bounce tilbage.

Det, som i virkeligheden er allermest interessant, nar vi taler
om mental robusthed, er, at vi kan leere at mestre modgang pa
konstruktive mader, saledes at vi ikke gar i stykker. For det er
som sagt uundgaeligt, at vi pa et eller andet tidspunkt i lobet af
vores liv vil opleve modgang, sveere heendelser eller store ud-
fordringer, som vil kalde pa vores mentale robusthed.

Vived, at den tette kontakt med andre menneskers lidelser,
som de psykiatriske sygeplejersker har i deres daglige virke,
kan slide pa deres arbejdsglaede, fordi de har empati med pa-

1 Windle et al. (2011) har i en artikel analyseret 17 forskellige tests, der alle
maler pa mental robusthed, og konkluderer pa baggrund heraf, at mens
alle test har deres styrker, sa har de ogsé svagheder. Og forskerne kunne
ikke pege pa én test, som kunne siges at veere den bedste.
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tienterne. Ogsé selvom netop denne empati er en del af deres
faglighed. Vi ved ogsa, at hvis de nyuddannede sygeplejersker
hver uge far faglig vejledning, hvor de har mulighed for at
drefte de svaere patientrelaterede situationer, understotter det
deres faglige udvikling. Den faglige vedledning er ogsa med til
at fastholde sygeplejerskerne i jobbet og pa laengere sigt fore-
bygge udbreendthed.

Den oversygeplejerske, som ringede til mig, var naturligvis
bekendt med alt dette, men havde endnu ikke etableret en ru-
tine i afdelingen med faglig vejledning og supervision. Vores
telefonsamtale sluttede her, men jeg antager, at hun egentlig
godt var klar over, at medarbejderens mentale robusthed ogsa
heenger tet sammen med den made, arbejdsgangene organi-
seres pa.

Samtalen ligner mange andre af de henvendelser, vi far i
Center for Mental Robusthed, for eksempel fra arbejdsgivere,
der gerne vil have screeningsveerktojer, sa de kan ansette de
mest mentalt robuste medarbejdere, der ikke ,,gar ned med
stress®, som de udtrykker det.

Mad fire pionerer i forskning i robusthed

Men hvad er mental robusthed egentlig? Man har forsket i men-
tal robusthed igennem mere end fem értier, og begrebet har
dybe redder i udviklingspsykologien, som herer til den del af
psykologien, der beskaeftiger sig med bern og unges sunde ud-
vikling. Selvom flere og flere forskere interesserer sig for mental
robusthed i voksenlivet, er der fortsat langt mere tilgeengelig
viden om bern og unges end om voksnes mentale robusthed.
Serligt fire forskere har vaeret banebrydende for en ny
méde at opfatte modgang og personlig styrke pa. Og de har
hver isaer inspireret mange andre til fortsat at undersoge, be-
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skrive og saette mental robusthed pé formel. Disse fire pionerer
vil jeg preesentere her: Norman Garmezy, Emmy Werner, Ann
Masten og Martin Seligman. Hver for sig har de bidraget til en
storre forstaelse af, at mental robusthed ikke bare er et person-
lighedstreek, og at robusthed ikke er noget, man enten besidder
eller ikke besidder, men at mental robusthed derimod er noget,
man udvikler.

Pioner nr. 1: Norman Garmezy

Norman Garmezy (1918-2009) var en amerikansk udviklings-
psykolog ved University of Minnesota. Hans forskningsmees-
sige fokus i 1960erne var pa udsatte bern fra fattige kar, der
havde oplevet hyppige skoleskift, kom fra familier med sociale
problemer, misbrug hos den ene eller begge foreeldre, krimina-
litet m.v. Med andre ord, bern, der var vokset op under vilkar,
der potentielt — eller naermere forventeligt — med datidens vi-
den om mental robusthed ville gore dem sarbare eller maske
ligefrem til sdkaldte problembern. Garmezy rejste rundt og
besopgte skoler i fattige omrdder af USA og bad skoleinspekto-
rer udpege de born, der mod forventning — ud fra deres fami-
liemaessige baggrund - klarede sig godt, hvad angik karakterer,
selvtillid, popularitet osv. Garmezy interviewede disse born og
begyndte med det afsat at beskrive deres sarlige eller unikke
made at tilpasse sig de ydre omsteendigheder p4, deres méde at
forholde sig til omverdenen pa, deres adfeerd, nér de var under
pres m.v. (Garmezy 1983). Senere er disse bern blevet kaldt for
»melkebottebern®, fordi meelkebotter som bekendt kan spire
og vokse under serdeles ugunstige betingelser, for eksempel
op gennem asfalt.

Garmezys forskning berorer selve kernen i robusthedsbe-
grebet: at man ikke kan vurdere, om et menneske er mentalt
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robust — eller det modsatte — for det har oplevet alvorlig mod-
gang. Forst nar vi meder stressfaktorer i form af store udfor-
dringer eller problemer, modgang i livet eller sveere haendelser,

kan vi vide, om vi er mentalt robuste.

Pioner nr. 2: Emmy Werner

Nogenlunde samtidig med Garmezys forskning rejste Emmy
Werner (f. 1929) fra University of Nebraska til gen Kauai i Ha-
waii for at gennemfore en undersegelse af alle born fodt her i
1955. I forskersprog hedder det en kohorteundersogelse, fordi
forskeren underseger en hel population — i dette tilfeelde alle
born fedt i samme ar pa samme o.

Ogsda Emmy Werner havde en forskningsmaessig interesse
i born, der klarede sig godt pa trods, herunder for tidligt fodte
bern med lav fodselsveegt, bern, som voksede op i fattigdom,
havde arbejdslese foreaeldre og ikke mindst havde oplevet psy-
kisk sygdom hos moderen. Hendes fokus var pa det, hun kaldte
»beskyttende faktorer®, og hun fandt, at de beskyttende fakto-
rer udgjorde en slags buffer over for opveekstbetingelser, der
ikke var optimale set ud fra et udviklingspsykologisk perspek-
tiv (Werner & Smith1977, Werner 1979).

Werners studie fra Kauai er unikt, fordi hun fulgte de knap
700 born pé gen igennem 40 ar og beskrev, hvordan det gik
dem i voksenlivet. Storstedelen af dem klarede sig ikke ret godt
som voksne. De blev selv foreldre i en ung alder, blev skilt,
fik ingen uddannelse, og deres liv afspejlede pa mange mader
den opveakst, de selv havde haft. Men en mindre gruppe af
bernene klarede sig faktisk godt. I gruppen af hejrisikobern
identificerede Werner ca. en tredjedel, som ikke var pavirket af
de risikofaktorer, der var til stede under deres opveekst. De fik
en uddannelse, de kom ikke i konflikt med loven, var ikke pa
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overforselsindkomst, og deres sundhedstilstand var bedre end
deres jeevnaldrendes. Karakteristisk for denne lille gruppe var
blandt andet, at de havde haft andre voksne, som under deres
opveakst havde pataget sig en foreeldrelignende — stottende —
rolle.

Emmy Werners forskning viser, at iseer neere relationer er
betydningsfulde, nér vi taler om at udvikle mental robusthed.
Nar mor eller far ikke kan veere en ressource for barnet, kan
en slegtning, en nabo eller en skoleleerer udgere netop den
ressource, som hjelper barnet til at udvikle mental robusthed.
Emmy Werner finder ogsa, at spiritualitet i form af tilhorsfor-
hold til en kirke eller en trosretning har en beskyttende effekt
(Werner & Smith 1982, 1992).

Pioner nr. 3: Ann Masten

En af Garmezys elever pa University of Minnesota var ud-
viklingspsykologen Ann Masten. Hun undersogte ligeledes
betydningen af sarbarhedsfaktorer hos bern og viste, at disse
faktorer ofte havde en sneboldeffekt. Det skal forstds sddan, at
bernene i undersegelsesgruppen ofte var ramt af modgang pé
flere fronter samtidig, for eksempel fordi de voksede op i en
fattig familie og oplevede hyppige skoleskift, fordi deres ufag-
leerte foreeldre ofte flyttede for at finde jobs, eller fordi deres
far sad i feengsel. Sneboldeffekten forklarede, at stressfaktorer
akkumulerer og forsteerker hinanden gensidigt (Masten 2001).
Mastens forskning viser dog ogsa, at mental robusthed ikke er
statisk eller ,,enten-eller”. Derimod péviser hun, at mental ro-
busthed er en proces, hvor barnet eller den unge tilpasser sig
livsomsteendighederne pa konstruktive eller hensigtsmeessige
mader, kommer videre og klarer sig. Det kalder psykologer
for adaptiv coping eller mestring. Ligesom sneboldeffekten
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beskriver en akkumulering af stressfaktorer i barnets liv, kan
mestring beskrive barnets konstruktive méde at tilpasse sig ud-
fordringer pa - at barnet akkumulerer mestringsstrategier. Og
pa baggrund af denne mestring udvikles den mentale robust-
hed. Masten beskriver ofte mental robusthed som en airbag:
Man opdager forst, om den virker, nar man kerer galt.

Det er interessant, at Garmezy beskriver mental robusthed
som et serdeles sjeldent treek hos bern, mens Mastens kon-
klusion er den stik modsatte, nemlig at mental robusthed er
almindeligt forekommende hos bern, og at de fleste menne-
sker er relativt mentalt robuste. Titlen pa hendes seneste bog,
Ordinary Magic — Resilience in Development®, peger pa, at ud-
vikling af mental robusthed bade er atheengig af beskyttelses-
faktorer inde i barnet, blandt andet barnets biologi, genetik og
dets evne til at forsta og lose problemer, og af faktorer i barnets
omverden, for eksempel en positiv tilknytning til familie eller
omsorgspersoner i barnets netvaerk, samt strukturer og syste-
mer, der understetter, for eksempel bornehaver, lektiecaféer og
fritidshjem (Masten 2014).

Pioner nr. 4: Martin Seligman

Martin Seligman (f. 1942) blev verdensberemt, da han som
psykologistuderende pa Penn University paviste en sammen-
heeng mellem tilleert hjeelpeloshed og forekomsten af depres-
sion. Som ung studerende forskede han i klassisk betingning af
hunde. Han var inspireret af den russiske psykolog Ivan Pavlov,

2 Ordinary magic betyder almindelig magi, og Masten henviser til dobbelt-
heden i mental robusthed, nemlig at det dels er helt almindeligt forekom-
mende og samtidig har en forunderlig eller beskyttende virkning i forhold
til sveere heendelser i barnets liv som eksempelvis at klare sig pa trods af at
have mistet en foreelder i barndommen.
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der som den forste beskrev en betinget eller tilleert refleks hos
hunde, idet de leerte, at deres madskal blev sat frem ved lyden
af en klokkes ringen. Betingningen eller den tilleerte refleks be-
stod i, at hundene begyndte at savle, s& snart de herte klokken,
allerede inden madskalen kom til syne! Det var samme type
eksperiment, som Seligman iveerksatte, og han forsegte at be-
tinge hundene til at flygte, nar han i laboratoriet udsatte dem
for en svag strom.

Figur 1. Seligmans hundeforsog.

Men hundene blev bare liggende. Han efterprovede forsoget
med nogle hunde fra en anden kennel, og nu var det ganske let
at leere hundene at flygte, sa snart de blev udsat for strom. Det
viste sig, at de forste forsogshunde allerede var blevet betin-
get under et tidligere forseg, hvor en anden forsker havde laert
dem, at det ikke nyttede at foretage sig noget. De blev udsat for
et svagt stod, uanset om de flygtede eller ej. Det forseg inspi-
rerede Seligman til at udvikle teorien om tilleert hjeelpelgshed
og depression og senere teorien om tilleert optimisme. Han un-
dersogte blandt andet de forklaringsstile, bern bruger, nar de
oplever modgang i skolen. Og han identificerede, at born, der
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klarede modgang konstruktivt, blandt andet ikke led af kata-
strofetanker. En katastrofetanke er for eksempel ,,det kommer
aldrig til at gd godt!“ (Seligman et al. 1995).

Seligman beskrev, hvordan det optimistiske barns forkla-
ringsstil — barnets indre dialoger om sine problemer eller udfor-
dringer — satte det i stand til at handtere sine udfordringer kon-
struktivt, og at disse forklaringsstile rent faktisk kunne leeres. De
forklaringsstile, Seligman forbinder med mental robusthed, er:

o Etydre fokus frem for et indre (det hele er ikke min skyld).

o Et specifikt fokus frem for et globalt (det er ikke alting,
det er galt med).

o Et forbigdende frem for et vedvarende fokus (det skal
nok gé over).

Disse forklaringsstile har i en raekke studier vist sig at veere
konstruktive, for treener man de optimistiske forklaringsstile,
mindsker det angst og depression og gger barnets mentale ro-
busthed (Seligman 2006).

Seligmans bidrag til robusthedsforskningen kom derfor
forst og fremmest til at handle om, hvordan berns kognitive
forklaringsstile heenger sammen med henholdsvis depression
eller optimisme. Senere blev han kendt som den ene stifter af
retningen positiv psykologi ssmmen med den ungarsk-ameri-
kanske psykolog Mihaly Csikszentmihalyi (Seligman & Csiks-
zentmihalyi 2000).

Seligman har ligesom for eksempel psykologen George Bo-
nanno papeget, at vores personlige tolkning af, hvor alvorlig en
haendelse er, er afggrende for vores reaktion — ikke heendelsen
i sig selv (Bonanno 2011). Hvis man bliver fyret fra sit job og
tolker det som ,,jeg duer ikke til noget - jeg far aldrig sédan et
godt job igen®, vil afskedigelsen opleves mere traumatisk, end
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hvis man tolker samme begivenhed som ,,det her er ikke sjovt,
men jeg skal nok klare det, og nu far jeg faktisk mulighed for
at skifte spor arbejdsmaessigt, som jeg har dromt om sé lenge
... Seligman bruger begrebet opening doors — en ny der, der
dbnes - i sin nyeste artikel om konstruktive mader at handtere
sveere haendelser pa (Roepke & Seligman 2015).

Mental robusthed — en omvendt U-kurve

Ud over de fire pionerer i robusthedsforskningen, jeg har pree-
senteret her, vil jeg fremhaeve et nyere studie af neuropsykolo-
gen Scott Russo og hans forskergruppe (Russo et al. 2012). Det
beskriver, hvordan vores mentale robusthed hanger sammen
med vores oplevelse af stressfaktorer. Russo og hans kolleger
beskriver blandt andet, at mental robusthed folger en omvendt
U-kurve. Det vil sige, at mental robusthed kan beskrives som en
normalfordelingskurve® — at storstedelen af en given befolkning
faktisk er mentalt robuste. Pa U-kurvens venstre side har vi ek-
sempelvis de sakaldte curlingbern, som ikke har haft mulighed
for at treene eller afpreve adaptiv coping eller mestring i for-
bindelse med udfordringer i opvacksten, fordi deres (keerlige)
foraeldre har flyttet hver eneste sten pa vejen. Nar disse bern
bliver unge voksne og meder modgang i en eller anden form, er
de darligt stillede i forhold til at mestre den. P4 U-kurvens hejre
side har vi de bern, der har oplevet sneboldeffekten, altsa en ak-
kumulering af sveere heendelser. Moder disse mennesker endnu
mere modgang, er de ikke i stand til at udvise adaptiv coping.

3 En normalfordelingskurve er klokkeformet, og toppen af ,klokken® er
lig gennemsnittet af det, man méler — her befolkningens robusthed. Det
betyder, at man skal helt ud i enderne af U-kurven, for man kan tale om
afvigelse fra det normale eller det gennemsnitlige, og reelt er kun fa pro-
cent derfor ikke mentalt robuste.
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Figur 2. Den omvendte U-kurve®. Inspireret af Russo et al. 2012.
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Udfordringer over tid

Risikoen pa begge sider af U-kurvens ben er, at man reagerer
med alvorlig stress, angstproblematikker eller klinisk — det vil
sige behandlingskraevende — depression. Russo mener, at men-
tal robusthed handler om at forblive pa toppen af U-kurven,
hvor man har oplevet modgang eller svaere haendelser, men
hvor man samtidig har fundet en vej eller en lgsning ved hjaelp
af adaptiv coping eller mestring. Med andre ord er det et af
menneskets eksistensvilkar, at vi oplever modgang, men sam-
tidig mestrer langt de fleste af os den altsa.

Russos forskergruppe interesserede sig seerligt for, hvilken

4 Russo et al. (2012) anvender begrebet ,,performance® p& U-kurvens x-ak-
se, hvormed de mener, hvor godt man klarer sig. Jeg har oversat dette til
»mentale ressourcer. Pa y-aksen er der tale om ,stress exposure“ som et
samlebegreb for udfordringer, sveere heendelser og traumer, mens jeg blot
kalder det udfordringer over tid.
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rolle neurotransmitterne i hjernen spiller i forbindelse med op-
levet stress. Hans pointe om, at akkumulering af sveere heendel-
ser seetter spor i hjernen, er serligt interessant, fordi den kan
forklare, hvorfor mennesker, der tidligere i deres liv har udvist
stor mental robusthed, udvikler angsttilstande eller klinisk
depression, hvis de oplever en akkumulering af modgang og
sveere haendelser over tid (Russo et al. 2012, Feder et al. 2009).

I min egen kliniske praksis far jeg ofte henvendelser fra kli-
enter, der har sygemeldt sig som folge af langvarig arbejdsrela-
teret stress. Ikke sjeeldent herer jeg forteellinger om snebold-
effekten: Sygefraveaeret har fort til en afskedigelse, parforholdet
har lidt under en lang periode med stress, en skilsmisse er i
gang, samtidig med at en foraelder er blevet tiltagende dement
og skal pa plejehjem. Russos omvendte U-kurve siger ikke no-
get om, hvorvidt den pageeldende som udgangspunkt var men-
talt robust. Men den forteeller, at den stressramte har udviklet
psykiske symptomer, fordi sveere heendelser har hobet sig op

over maneder eller ar.

Robusthed — en psykologisk feerdighed, som kan lzeres

Sé& hvor star vi nu? I USA, hvorfra robusthedsbegrebet oprin-
deligt stammer, har hele hypen om robusthed medfert, at be-
grebet er blevet udhulet. En artikel i New York Times fra 1. de-
cember 2015 havde overskriften ,,Robusthedens dybe tomhed*
(,The Profound Emptiness of Resilience®). Artiklen beskriver
samme trend, som vi ser i Danmark, at ordet robust indgar i en
endelos reekke af ssmmenhaenge, og uden for en psykologisk
kontekst, hvor man tidligere anvendte andre ord som omstil-
lingsparathed, forandringsparathed m.v.

Men det er vigtigt for mig at sla fast, at selvom mental
robusthed er blevet et modeord ogsa i Danmark, s& har man
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forsket i udvikling af mental robusthed i over 50 ér. Det er et
klassisk begreb inden for psykologien, som pludselig er blevet
hvermandseje. Og de 50 drs forskning slar fast, at bdde det, vi
har med i bagagen — det vil sige vores gener og vores biologi —
vores evne til at forsta og lose problemer, neere varme relationer
under vores opvaekst samt vores personlighed har betydning
for vores mentale robusthed. Desuden fortaller forskningen,
at der er en stor individuel forskel pa, hvordan vi reagerer pa
og héndterer de udfordringer, livet byder os. Det, vi har med i
bagagen, kan vi ikke pévirke. Vi veelger ikke selv vores foreeldre
eller biologi, men en vasentlig komponent i vores mentale ro-
busthed er en psykologisk feerdighed, som kan leeres. Derfor er
mit mal med denne bog at beskrive mental robusthed som en
psykologisk ferdighed — og videregive viden om, hvordan du
kan medvirke til at styrke din egen mentale robusthed.

Jeg har selv veeret pa en lang rejse igennem forskningslit-
teraturen om mental robusthed. Jeg har deltaget i en raekke
videnskabelige konferencer om emnet, og jeg har dreftet evi-
densbaserede gvelser, der kan styrke vores mentale robusthed,
med andre forskere. I bogen vil jeg dele de mest centrale pointer
fra forskningen med dig, og bagerst i bogen finder du et antal
referencer for hvert kapitel, s du selv kan leese mere. S& hvad
der ved forste gjekast kan ligne name-dropping, er referencerne
valgt ud fra, at de er blandt de mest citerede, anerkendte for-
skere, hvis resultater samlet set peger pa vigtige faktorer, der
har betydning for vores mentale robusthed og vores fysiske og
psykiske sundhed og trivsel.

I hvert kapitel vil jeg ogsa give eksempler pa de mest potente
eller virksomme gvelser, du selv kan ga i gang med at anvende,
hvis du vil styrke din egen mentale robusthed.
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"Vi forventer, at du er fysisk og mentalt robust,” star der i flere
og flere stillingsannoncer, nar organisationer sgger efter ledere
og medarbejdere. Og hvem vil ikke gerne kunne sige ja til at
vaere robust?

Eva Hertz kradser imidlertid lidt i den paene overflade af vores
opfattelse af begrebet "mental robusthed”. Det ggr hun med
afsaetisin over 25 ar lange praksis som psykolog og fra arbejdet
i Center for Mental Robusthed, som hun var med til at grund-
legge i 2012.

Med afseet i forskningsmaessig dokumenteret viden fortzaeller
Eva Hertz om mental robusthed. Hvilke feerdigheder er gavn-
lige, hvis vi vil styrke vores robusthed? Og hvad sker der, hvis vi
lader sta til og ikke passer pa vores robusthed?

Eva Hertz opfordrer til at stoppe op og taenke sig om. Som in-
divider, som arbejdspladser, ledere og samfund. Med de krav
om vakst, effektivitet og preestation, vi dagligt er udsat for, er
vi i fuld fart pa vej ud over en kant. Den mentale robusthed, vi
afkraeves, kan ingen levere pa lang sigt uden at blive syg og i
veerste fald de af det.

Bogenindledes med et forord af Bo Netterstrgm, dr.med., special-
lege i arbejdsmedicin og stressekspert.
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