UDGIVET: MAJ 2017

Er psykisk robusthed kun et
modeord?

ANNETTE AGGERBECK JOURNALIST

Tidligere skulle vi vaere forandringsparate og fleksible, nar vi segte
job. Nu skal vi vaere robuste. Det skal vores bern ogsa. Hvorfor al den
snak om robusthed? Er det overhovedet vigtigt at vaere psykisk

robust, nar det kommer til stykket? Det ser vi pa her.

For tiden er der stort fokus pa, at vi skal vaere psykisk robuste. | jobannoncer sgges
robuste medarbejdere, og i en ny bog efterlyser tidligere begrneradsformand Per
Schultz Jergensen sterre robusthed blandt bgrn. Hvorfor al den fokus pa robusthed?

Er det bare endnu et modeord, som snart forsvinder igen?

Psykolog Ebbe Lavendt fra Center for Positiv Psykologi har sat sig ind i forskningen
omkring robusthed. Han peger pa, at psykisk robusthed forskningsmaessigt langt fra

er et nyt begreb. Man har forsket i dette omrade i mere end 60 ar.

- | forskningen har man flere forskellige ord for robusthed, blandt andet ordet
'resiliens’, der handler om at komme sig oven pa modgang. Robusthed er
underbygget af meget forskning, dog ikke altid med udgangspunkt i
arbejdsmarkedet, hvor ordet bruges flittigt, og hvor man i jobannoncer efterlyser
robusthed, mens man tidligere sggte 'fleksible’ og ‘forandringsparate’ medarbejdere.

| virkeligheden daekker ordene delvist over det samme, siger Ebbe Lavendt.



NAR ROBUSTHED MISBRUGES

Ebbe Lavendt mener, at en af arsagerne til, at robusthed er blevet det store
buzzword i arbejdslivet, er, at stress i arbejdslivet er sa udbredt. Hver syvende
dansker foler sig ofte stresset, og 15 procent har inden for de seneste 14 dage ofte
eller hele tiden fglt sig stressede, hvor jobbet er hovedarsag.

Det viser den nyeste danske undersggelse af arbejdsmiljg og helbred (NFA 2014).

- lgennem en arraekke har der vaeret en stigende tendens til stress pa
arbejdsmarkedet. Nar arbejdsgivere efterlyser robusthed hos nye medarbejdere, er
det typisk fordi at belastningerne generelt er stgrre i dag end ferhen, sa man vil

undga, at medarbejderne gar ned med stress, siger Ebbe Lavendt.

Nar nogle arbejdsgivere sgger psykisk robuste medarbejdere i stedet for at ville ggre
noget ved et darligt og meget belastende arbejdsmiljg, er det en misforstaet brug af
begrebet robusthed, mener Ebbe Lavendt, fordi disse arbejdsgivere dermed
fraleegger sig ansvaret for at skabe gode arbejdsforhold og i stedet ggr det til den

enkeltes ansvar at kunne holde til hvad som helst.
- Selvom vi er psykisk robuste, kan vi ikke holde til hvad som helst. God ledelse og et

godt arbejdsmilj@ har stor betydning for vores trivsel, ligesom sund levevis og god

sevn. Vi kan klare mere, nar vi har det godt, siger Ebbe Lavendt.
VIGTIGT AT VAERE PSYKISK ROBUST

- Psykisk robusthed handler om rent mentalt at kunne komme sig oven pa modgang
eller darlige oplevelser. Forskning viser, at nogle mennesker lader sig sla ud af
modgang, mens andre mennesker kommer sig - de robuste. Og sa er der endda

nogle mennesker, som vokser af modgang, siger Ebbe Lavendt.

Psykisk robusthed hjselper os med at tackle modgang i livet, og det er vigtigt, fordi vi

ikke kan komme igennem et helt liv uden at opleve tilbageslag.



Er du psykisk robust? Tjek selv nederst i artiklen.

- Hen ad vejen far man nogle ar pa sjeelen, men hvis man er psykisk robust, kan man
godt komme videre alligevel. Undersggelser viser, at mennesker, som ikke er
robuste, klarer sig generelt darligere i forhold til deres mentale sundhed, fysiske
helbred, sociale relationer og praestationer pa skole, uddannelse og arbejde. Derfor

er det vigtigt at veere psykisk robust, uanset om man er barn eller voksen, siger Ebbe
Lavendt.

Hvis man er robust, er man ogsa bedre i stand til at tale stress. Robusthed gar ikke
belastningerne mindre, men forbedrer evnen til at handtere dem uden at ga ned

med eksempelvis stress eller depression.
MZLKEBOQTTER: DE ROBUSTE

Nogle mennesker er som maelkebgtter, der trives og vokser fint pa en losseplads,
selvom de har haft darlige veekstvilkar. Sddanne mennesker er fgdt robuste og bliver
ikke s& skadede af en barndom med omsorgssvigt, som andre ger. De bliver heller
ikke sa pavirkede af et darligt arbejdsmilje. Man regner med, at omtrent 30 procent

af den danske befolkning har en medf@dt robusthed.



For at undga misforstaelser, nar det gaelder begrebet robusthed, understreger Ebbe
Lavendet, at det at vaere psykisk robust udelukkende handler om at kunne klare sig
godt i gennem livet. Det betyder derimod ikke, at man er sa hard, at man er

uempatisk og ligeglad med andre mennesker.

ORKIDEER: DE PSYKISK MERE SARBARE

Nogle mennesker er som orkideer, der er meget sensitive over for omgivelserne og
sarbare over for modgang, fordi de ikke er fadt robuste. Man regner med, at det

geelder 30 procent af befolkningen.

- De seerlig sensitive har sveerere ved at klare modgang bade i deres privat- og
arbejdsliv. De far lettere stress og depressioner, nar de oplever belastninger og
kriser. Det kan for eksempel veere et darligt arbejdsmiljg, en skilsmisse eller et

dadsfald, der gar, at de har sveert ved at komme godt videre i deres liv, siger Ebbe
Lavendt.

TULIPANER: MIDTERGRUPPEN

Endelig er der mennesker, der er som tulipaner - en midtergruppe, der er mere eller
mindre fglsomme over for at kunne klare modgang. Denne gruppe udgar omkring

40 procent af den danske befolkning.

ROBUSTHED KAN TRZANES HELE LIVET

Den gode nyhed er ifglge Ebbe Lavendt, at psykisk robusthed kan udvikles. Selvom

man ikke er fgdt psykisk robust, kan det traenes, sa man bedre kan klare modgang i

livet.



- Robusthed kan med fordel treenes forebyggende. Man kan sammenligne psykisk
robusthed med en sikkerhedssele. Ideelt set burde alle kare ordentligt i trafikken,
men sa laenge det ikke er tilfeeldet, er det en god idé at spaende sikkerhedsselen, far
du karer. Kommer du ferst ud for en trafikulykke, er det lidt sent at speende
sikkerhedsselen. Pa samme made kan robusthed med fordel traenes, for man meder

modgang, siger Ebbe Lavendt.
Hvis man ikke er fgdt psykisk robust, kan det traenes i barndommen af foreeldrene.

- Foreeldre kan gere deres barn mere modstandsdygtigt over for modgang ved at
leere dem en raekke ting. Det er for eksempel vigtigt, at man ikke er curlingforeeldre,
der ger alt for sine bern, uden at de far lov til at opleve den mindste modstand. Som
foreeldre skal man kunne rumme sine barns frustrationer. Vi udvikler kun vores evne
til at klare modgang ved at opleve modgang - dog ikke sa stor modgang, at det slar
én ud. Bern skal opleve sma udfordringer, som de laerer at tackle, sa de far selvtillid

og tro pa, at de kan klare sig, siger Ebbe Lavendt.

ER VI MERE ELLER MINDRE ROBUSTE | DAG?

Stress og depression er mere udbredt i dag end tidligere, og det kan ifelge Ebbe
Lavendt muligvis veere udtryk for, at vi er mindre robuste i dag end tidligere, men det
kan ogsa skyldes, at belastningerne er gget. Han peger pa, at robusthed dog ikke
kun handler om at vaere psykisk robust, fordi vores relationer og omgivelser ogsa

har stor betydning for, hvordan vi klarer os.



- Hvis man ser pa selve resultatet - altsa det at komme sig efter modgang - sa ger
det os ogsa mere robuste, at vi har gode relationer, gode arbejdsforhold og i det
hele taget stgttende omgivelser. Samfundet er blevet mere individualiseret, og vi bor
eksempelvis ikke leengere sammen i storfamilier, som kan passe pa os. Det kan have
betydning for, hvor godt vi klarer os og veere én af grundene til, at flere bukker
under med stress og depression, siger Ebbe Lavendt, der dog understreger, at han
ikke har tal at henvise til, og at hans udtalelse derfor ikke er forskningsmaessigt

underbygget.



TEST DIG SELV - ER JEG ROBUST?
Giv 1-7 point for hvert udsagn. Jo mere udsagnene passer pa dig, desto hgjere point scorer du.
1 point: Nej, jeg er helt uenig, 7: Ja, jeg her helt enig

1. Jeg felger op pa mine planer

2. Det lykkes mig normalt at fa klaret det hele

3. Jeg er ikke sa nem at sla ud af kurs

4, Jeg kan lide mig selv

5. Jeg kan klare flere ting samtidig

6. Jeg er beslutsom

7.)eg tager tingene, som de kommer

8. Jeg bevarer interessen for mange ting

9. Normalt kan jeg betragte en situation ud fra flere perspektiver
10. Jeg kan overvinde mig selv til at gore ting, jeg egentlig ikke vil
11. Jeg finder som regel en udvej i vanskelige situationer
12. Jeg har energi nok til at gere alt det, jeg vil

13. Jeg accepterer, at ikke alle mennesker bryder sig om mig

Over 72 points:
Hej grad af psykisk robusthed

67-72 points:

Gennemsnitlig robusthed

Under 67 points:
Lav grad af robusthed

Kilde: Psykolog Ebbe Lavendt, Center for Positiv Psykologi






