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Kapitel 1
Introduktion til robusthed i praksis
Af Malene Mygind, Nina Tange og Frans Ørsted Andersen
Hvad er robusthed?
Robusthed kan både være en fysisk og en mental tilstand. I denne bog har vi primært fokus på den mentale robusthed, selv om de to former for robusthed i forskellige grader betinger og påvirker hinanden. Man kan således argumentere for, at fysisk robuste mennesker – der blandt andet har et godt helbred, et stærkt immunforsvar og en god fysisk form – alt andet lige også er mere mentalt robuste. Eksempelvis ved man, at mennesker, der motionerer regelmæssigt, er bedre til at håndtere mentale udfordringer og eksempelvis holde depression fra døren eller overkomme den, hvis den rammer (Seligman, 2003). På samme måde er mennesker, der er mentalt sunde og robuste, alt andet lige også mere fysisk robuste og har et bedre helbred. Eksempelvis har optimistiske mennesker, der møder modgang med en tro på, at de kan overkomme den, mindre risiko for at udvikle og dø af hjertesygdom (Mygind, 2014). Således kan man argumentere for, at de to robusthedsformer gensidigt forstærker hinanden samtidigt med, at der er mange andre faktorer, der er med til at opbygge henholdsvis fysisk og mental robusthed. I nærværende bog vil vi primært beskæftige os med de faktorer, der opbygger mental robusthed, og når begrebet robusthed benyttes, er det derfor primært den mentale robusthed, der refereres til.
Mental robusthed
Lad os derfor kigge lidt nærmere på begrebet mental robusthed, der i faglitteraturen også benævnes psykisk resiliens. Resiliens er en fordanskning af det engelske begreb resilience. Resiliens betyder elasticitet, spændstighed og refererer til det at rette sig ud efter at have været udsat for modstand og pres. Begrebet robusthed kommer af det latinske ord for egetræ, der metaforisk henleder opmærksomheden på det at have stærke rødder, hvilket kan oversættes til at have et stærkt fundament. Robusthed indgår i bogens titel, men i litteraturen optræder mange forskellige begreber, ofte mere eller mindre synonymt – herunder eksempelvis resiliens, modstandskraft, ukuelighed og livsduelighed. Kært barn har mange navne. Vi skelner ikke og bruger begreberne synonymt, medmindre vi eksplicit gør opmærksom på forskelle og nuancer i de enkelte kapitler.
Et par definitioner
Ifølge American Psychological Association, APA, kan mental robusthed defineres og beskrives på følgende måde, her frit gengivet: Mental robusthed hjælper os til at håndtere og overkomme modgang, traumer, kriser, trusler og alvorlige stressfyldte begivenheder og problemer i forhold til familien, arbejdet, helbredet, økonomien og det sociale liv. At være mentalt robust betyder derfor, at man evner både at håndtere og overkomme (på engelsk bounce back) svære oplevelser og modgang i livet (APA, 2017).
En anden og lignende forståelse af robusthedsbegrebet finder vi hos Fletcher, der beskriver, at den robuste personlighedstype er god til at håndtere en variation af stressfaktorer fra gentagne daglige krav til svære livsbegivenheder (Fletcher, 2012).
En tredje lignende definition finder vi hos psykolog Eva Hertz, der definerer mental robusthed som evnen til at komme sig efter udfordringer og svære hændelser. Og hun betoner, at det både er vores fortolkning af og vores reaktion på en given hændelse, der afgør vores robusthed (Hertz, 2017).
Derved kan robusthed, som det også beskrives af psykolog Ebbe Lavendt, både referere til 1) vores forudsætninger for at komme igennem modgang og 2) selve resultatet – det vil sige, hvordan vi har det bagefter. Hvis vi er robuste, retter vi os ud igen, efter at vi har mødt modstand, ligesom en fjeder, der har været under pres – i stedet for at knække som en blyant (Lavendt, 2017).
En fjerde og lignende definition finder vi hos konsulenterne Mads Bab og Nikolaj Juul Jakobsen, der beskriver mental robusthed som en ressource, der både hjælper os med at håndtere modgang, stress og forandringer – og samtidigt styrker vores handlekraft, engagement og kreativitet (Bab og Jakobsen, 2017).
Derved bliver robusthed en ressource, der styrker os i vores møde med modstand – både under og efter mødet med de svære livsomstændigheder. Det peger ind i noget andet centralt inden for resiliensforskningen, nemlig at modstand, som det beskrives af hjerneforsker Scott J. Russo, kan gøre os stærkere og mere robuste (Russo, 2012).
Er robusthed et spørgsmål om at være usårlig?
Nogle gange hører man folk forstå ordet robusthed som evnen til at kunne bære mere på sine skuldre – en evne til at bide tænderne sammen og udholde og modstå stress, pres og ubehag af enhver art uden at bukke under. Som at tage en rustning på eller få en robusthedsvaccine, der kan udholde alt fra uklar ansvarsfordeling til elendig ledelse. Den danske betydningsordbog beskriver robusthed med følgende synonymer: hærdet, hårdfør, hårdhudet, sej, slidstærk, solid, stærk og ufølsom. Selve ordet robusthed kan derfor nemt lede tankerne hen mod at være usårlig og upåvirkelig (Bergenholtz, 2017). Men sådan ser vi ikke på begrebet.
Det handler i langt højere grad om at møde udfordringerne med nogle passende ressourcer og strategier, således at vi ikke behøver at bide tænderne sammen for at udholde ubehaget. Pointen er at have et beredskab, som hjælper os med at agere hensigtsmæssigt og overkomme de udfordringer, vi møder gennem tilværelsen.
Vores definition af robusthed
Man kan lave en bred, praksisnær og dynamisk definition af robusthed, der sætter fokus på, at robusthed kræver nogle særlige forudsætninger og i sig selv er et resultat af mødet med modgang, når modstanden håndteres med et passende beredskab – og at robusthed således både er noget, der styrker os, og som opbygges gennem mødet med modstand:

En bred, praksisnær og dynamisk definition af robusthed:

Mental robusthed handler om at have et mentalt beredskab af ressourcer og strategier til sin rådighed i forhold til at møde, håndtere og komme styrket gennem hverdagens stress, kriser, paradokser, problemer og udfordringer.


Hvad er værdien af at være robust?
Hvorfor er det relevant at beskæftige sig med robusthed, og hvad får man ud af at opbygge robusthed både individuelt og kollektivt? Det korte svar ifølge vores definitionen af robusthed er, at robusthed hjælper os til at håndtere, overvinde og komme styrket gennem livets svære begivenheder i stedet for at bukke under, lide unødigt længe eller give op. Desuden opbygger robusthed vores mentale sundhed, fysiske sundhed, sociale relationer, vores mestrings- og præstationsevne og vores mulighed for at lykkes i livet (Seligman, 2011; Reivich & Shatte, 2003; Goleman, 2010).

Robusthed fremmer:

•   Mental sundhed

•   Fysisk helbred

•   Sociale relationer

•   Præstationer

•   Succes


Mental sundhed defineres af WHO som en positiv tilstand af velbefindende samt evne til at mestre udfordringer og modgang (WHO, 2005). Mental sundhed kan beskrives som en subjektivt oplevet positiv tilstand af trivsel, autonomi og velbefindende, hvor den enkelte oplever glæde, tilfredshed og mening, bruger sine styrker og evner, har stærke sociale relationer og en udviklet social og følelsesmæssig intelligens, modstandskraft samt evne til at håndtere udfordringer med adækvate mestringsstrategier (Vaillant, 2003).
Robusthed er således en central del af og forudsætning for vores mentale og fysiologiske sundhed. De to størrelser mental og fysiologisk sundhed hænger sammen, eksempelvis som Aaron Antonovsky beskriver det i Helbredets Mysterium (Antonovsky, 2000). Denne sammenhæng er blevet dokumenteret mange gange, og det er også en vigtig pointe i denne bog: Robuste individer, arbejdspladser og miljøer medfører både mental og fysiologisk sundhed. Når vi er robuste, reagerer vi langt mindre stressfyldt på svære begivenheder, både i forhold til bekymringer, angst, vrede og tristhed. Dermed bliver vores fysiologi langt mindre belastet af svære følelser og belastende fysiologiske reaktioner som fx tilstedeværelse af for meget kortisol (stresshormon). I stedet påvirker robusthed vores fysiologi positivt, eksempelvis hjertekarsystemet og immunforsvaret – og vi får et bedre helbred, når vi er robuste og mentalt sunde (Goleman, 2010).
Robusthed har også en stor betydning for vores relationer, præstationer og succes i livet. Ifølge Seligman præsterer optimister helt op til 80 procent bedre end deres pessimistiske kollegaer eller konkurrenter fra sportens verden, når de møder modgang. Mens robuste mennesker, det være sig professionelle fodboldspillere eller sælgere i erhvervslivet, øger deres indsats og præstation, fordi de tror på, de kan overkomme modstanden – så reducerer mindre robuste mennesker deres indsats og præstation, fordi de ikke tror på, at de kan overkomme modstanden (Seligman, 2006). Robuste mennesker har generelt mere succes i livet, ligesom de har bedre sociale relationer, da robusthed er en central del af den følelsesmæssige intelligens (Goleman, 2010).
Robusthed kan opbygges
Netop det, at robusthed er noget, som vi kan udvikle, er væsentligt – og ofte er det i mødet med modstand, at vi øger vores robusthed. Robusthed kan derfor opbygges og trænes. Det kræver to ting:
Robusthed = beredskab + den rette mængde modstand
Vi skal have et beredskab, bestående af nogle ressourcer og strategier, som vi kan benytte, når vi møder modstand. Her er det væsentligt, at mængden af modstand ikke er større, end at den er håndterbar, så vi ikke bukker under. Russo beskriver, at den rigtige mængde modstand gør os stærkere, og at man derfor kan „pode“ for robusthed. Det betyder, at når vi udsættes for den rette mængde modstand, så øger vi vores fremtidige evne til at håndtere og overkomme modstand og stress. Vi øger vores beredskab og vores robusthed (Russo, 2012).
Det kan illustreres ved, at den U-formede præstationskurve (hvor mængden af stress angives på x-aksen og præstationsniveauet angives på y-aksen) forskydes op efter mødet med den rigtige mængde modstand, således at vi øger vores præstationer ved den samme mængde stress – eller at kurven forskydes til højre, således at vi præsterer på samme niveau ved en større stresspåvirkning. Omvendt forskydes kurven ned, hvis modstanden overstiger vores ressourcer, hvilket betyder, at vi bliver dårligere til at håndtere stress – vi præsterer dårligere ved den samme stresspåvirkning (ibid.). Det svarer til, at robusthed udvikles i det felt, der også benævnes flowzonen, der er det område, hvor der er match mellem vores ressourcer og de krav, der stilles til os. Her har vi en oplevelse af mestring, mens vi omvendt oplever stress og/eller ængstelse, hvis modstanden, udfordringen og kravene er større end vores ressourcer – eller kedsomhed, hvis vi ikke bliver udfordret (Ørsted Andersen, 2013).
Mestringsoplevelser i flowzonen er således en central ingrediens i opbygning af robusthed, og modstand bliver derfor en forudsætning for robusthed. Vi skal lære, at vi kan håndtere modstand. Det er sådanne erfaringer, der gør os robuste, og derfor er det både et stort problem, når vi overbeskytter vores børn (som det eksempelvis er tilfældet med curlingbørn) eller omvendt overudfordrer dem, så de fratages oplevelsen af at mestre og overkomme modstand. Det samme gør sig også gældende i arbejdslivet. Dårlig ledelse og et usundt arbejdsmiljø, hvor medarbejderne eksempelvis er kronisk stressede – som et resultat af, at krav og udfordringer konstant overstiger deres beredskab af ressourcer – nedbryder deres robusthed. Omvendt kan man med god ledelse og et sundt arbejdsmiljø opbygge robusthed hos medarbejderne, blandt andet ved at matche krav og ressourcer i virksomheden. Robustheden kan derfor opbygges ved gradvist at øge belastningen, således at modstanden til enhver tid svarer til personens og/eller organisationens ressourcer.
Vi kan øge vores robusthedsberedskab
Robusthed består, som det fremgår af formlen længere oppe, af to komponenter, og det er derfor muligt at øge robusthed ved at justere på mindst en af dem. Ud over at robusthed kan opbygges ved at skabe den rette mængde af modstand, kan robusthed også opbygges ved at øge beredskabet. Det vil sige personens eller organisationens ressourcer og strategier til at håndtere modstanden. Det er specielt den sidste form for robusthedsopbyggelse, der er omdrejningspunktet i nærværende bog. Her vil der blive redegjort for, hvordan forskellige ressourcer og strategier kan benyttes til at opbygge både det individuelle og det kollektive robusthedsberedskab i arbejdslivet såvel som i privatlivet.
Selv om der findes forskellige evidensbaserede robusthedsfremmende ressourcer og strategier, er opbygningen af robusthed ifølge APA en personlig rejse, fordi mennesker ikke reagerer ens på de samme traumatiske eller stressfulde oplevelser. På samme måde kan måden at opbygge robusthed på være forskellig fra person til person – ligesom forskellige kulturer vil favorisere nogle robusthedsopbyggende strategier frem for andre (APA, 2017). De strategier, der præsenteres i de enkelte kapitler, er derfor ikke nødvendigvis lige anvendelige for alle, og man kan derfor vælge at „shoppe“ lidt rundt mellem dem, og finde de robusthedsstrategier, der passer til éns behov.
Med ovenstående forståelse af robusthedsbegrebet er robusthed en ressource, som vi alle har adgang til, men som kan være mere eller mindre udviklet hos den enkelte. Samtidigt betyder det også, at robuste mennesker oplever op- og nedture i livet og udsættes for modstand som alle andre. Det at opleve følelsesmæssig smerte er en naturlig del af det at være menneske, og vejen til robusthed involverer netop den modstand, der gør livet svært at leve i perioder. Dermed er modgang en katalysator for opbygning af robusthed, når den doseres eller forefindes i rigtige mængder. På samme måde kan erfaringen og mestringsoplevelsen med at benytte forskellige strategier til at håndtere modgang øge vores robusthed. Erfaringen og oplevelsen med at kunne overkomme modstand er robusthedsopbyggende, selv om modstanden ikke nødvendigvis opleves som behagelig, mens den står på.
Ligesom vi kan udvikle robusthed, kan vi også udvikle det modsatte: hjælpeløshed. Forskning viser, at tillært hjælpeløshed er noget, der underminerer vores robusthed, fordi vi så at sige lærer, at vi er hjælpeløse og ikke kan håndtere modgang. I stedet for at klø på for at overkomme de udfordringer, vi møder, giver vi op. At tænke optimistisk og tro på, at vi kan overkomme modstand, er en afgørende ressource for vores robusthed. Og endnu vigtigere, så er det en ressource, der kan tillæres (Seligman, 2006). Optimisme er derfor en central ressource i vores robusthedsberedskab, men langt fra den eneste. I næste afsnit beskrives en lang række af sådanne robusthedsopbyggende ressourcer.
Hvordan skaber man robusthed?
Robusthedsbegrebet er ikke nyt, og man har forsket i resiliens i mere end 60 år. Nogle af de store spørgsmål, som resiliensforskningen beskæftiger sig med, er at forstå, hvorfor nogle mennesker overvinder modstand, mens andre ikke gør. Hvad er det, de har, som andre ikke har, og er det noget, man kan tilføre dem, der ikke er mentalt robuste? Er det noget inde i individet eller uden for individet eller begge dele? Hvad er det for et beredskab, de har – hvad er det for nogle ressourcer og strategier, som robuste mennesker har og benytter sig af? (Masten, 2014).
Fire bølger inden for resiliensforskningen
Udviklingspsykologen Dion Sommer præsenterer fire resiliensbølger i bogen Mønsterbrud i opbrud (Bach, 2010), hvor første bølge havde fokus på, at nogle mennesker havde en langt sundere psykisk tilstand end andre og blev beskrevet som usårlige med særlige egenskaber, der gjorde dem resiliente. Anden bølge havde fokus på, at resiliens blev påvirket af beskyttende faktorer og sårbarhedsfaktorer. Tredje bølge havde fokus på at skabe positive vendepunkter ved at stimulere de beskyttende faktorer, mens fjerde bølge har fokus på genernes betydning og samspillet mellem biologiske, fysiologiske og miljømæssige faktorers betydning for resiliens. Dion Sommer behandler direkte robusthedsbegrebet i bogen Udvikling – fra udviklingspsykologi til udviklingsvidenskab (Sommer, 2017a) og i kronikken Pas på det robuste barn i dagbladet Information (Sommer, 2017b).
Faktorer, der opbygger robusthed
I dag har såvel forskere som praktikere således en bred tilgang til resiliens, og man fokuserer både på arv og miljø – på individet og omgivelserne. Ifølge APA bidrager en kombination af flere forskellige faktorer til opbygning af robusthed.

Væsentlige faktorer, der påvirker en persons robusthed (APA, 2017):

•   Kærlige og støttende sociale relationer i og uden for familien

•   Evnen til at lave realistiske planer og til at iværksætte de rette handlinger til at udføre dem

•   Et positivt selvbillede og tillid til egne styrker og evner

•   Evnen til at kommunikere og løse problemer

•   Evnen til at håndtere følelser og impulser


Selv om sådanne evner delvist er genetisk bestemt, er der i dag enighed om, at miljøet også spiller en væsentlig rolle og – endnu vigtigere, at vi også kan være med til at udvikle disse evner – uanset vores arv og miljø (Seligman, 2003).
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