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Sadan bliver du psykisk robust

Vi er ikke alle fedt lige psykisk robuste over for modgang i livet. Men vi kan
heldigvis traene og dermed forbedre vores egen modstandskraft, sa vi kan

komme godt igennem svare tider. Her viser vi dig hvordan.

En ting er sikkert: Vi oplever alle modgang i Igbet af livet. Derfor er det en fordel at veere
psykisk robust, sa vi kan komme ud pa den anden side og rejse os igen, nar vi meder
udfordringer, pressede situationer og belastende begivenheder. Det er forskelligt, hvor
robuste vi er fra naturens side, og hvordan vores opvaekst har pavirket vores robusthed. Der
har vaeret forsket meget i psykisk robusthed i mere end 60 ar, og man ved i dag, at hjernen er
plastisk og udvikler sig livet igennem. Man kan derfor ogsa traene sin evne til at klare

modgang, hvis ikke man feler sig tilstraekkelig psykisk robust.

Nar psykolog Ebbe Lavendt fra Center for Positiv Psykologi underviser i robusthed, baserer

han blandt andet sine rad pa forskning af ophavsmanden til positiv psykolog Martin Seligman
og de to forskere Reivich og Shatté, der fremhaver en raekke kompetencer, som man kan

tilegne sig. | det felgende skal vi se pa, hvad Ebbe Lavendt anbefaler, at man kan gere for at

opna sterre robusthed.

LAR AT REGULERE DINE FOLELSER

For at styrke sin psykiske robusthed kan man arbejde med at forsta sine folelser og kunne

regulere dem. Det vil ggre det lettere at komme godt igennem modgang og kriser.

- Man kan arbejde med at identificere de situationer, hvor man reagerer uhensigtsmaessigt.
Det gor man maske i situationer, hvor man opfatter problemer som ulgselige. Maske er man i

tilleeg bekymret for konsekvenserne af en handelse.



| stedet for kun at fokusere pa, hvad der i vaerste fald kan ske og lade sig lamme af frygt, kan
man hjzelpe sig selv ved at taeenke over, hvad det mest sandsynlige udfald er, hvordan man kan
handtere det og fa hjzelp. Ved at fa et mere realistisk syn pa problemet kan man slippe den
haemmende frygt og sa finde ud af, hvad man vil gere for at fa det bedste ud af det, der

sandsynligvis sker, siger Ebbe Lavendt.

TRZN DIN OPTIMISME

At vaere optimistisk og samtidig realistisk er vigtigt, nar vi meder modgang, for sa kan vi bedre
begraense skaderne. Man kan hjaelpe sig selv ved at acceptere de ting i livet, man ikke kan
gore noget ved, for det er jo ikke alt, vi kan sendre i en vanskelig situation. Der er negative
forandringer, der harer med til livet, som vi ikke kan gere noget ved, som nar vi for eksempel

bliver forladt af vores aegtefzelle eller mister en, vi holder af.

- Se pa, hvad du kan andre til det bedre i dit liv, og handl sa pa det. At vaere realistisk

optimistisk handler om at fokusere pa det, vi kan gere noget ved, siger Ebbe Lavendt.
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- Nar man oplever en darlig situation, er det vigtigt. at
man ikke bare lader sta til, men at man fokuserer pa. hvordan
man kan bringe den til ophor hurtigst muligt, hvis det kan

lade sig gore.
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Selvom vi rent faktisk har mulighed for at &ndre noget i vores liv, der ikke fungerer, lader vi
alligevel ofte sta til, i hab om at problemerne gar over af sig selv. Men det kan ofte forveerre

den modgang, vi oplever.

- Nar man oplever en darlig situation, er det vigtigt, at man ikke bare lader sta til, men at man
fokuserer pa, hvordan man kan bringe den til opher hurtigst muligt, hvis det kan lade sig gore.
Man kan sa ogsa overveje, hvordan man kan serge for, at andre livsomrader bliver mindst

muligt pavirket af situationen, siger Ebbe Lavendt.



Ud over at tage hand om vores problemer, kan vi ifglge psykologen ogsa styrke vores
modstandskraft ved at begynde at laegge maerke til de gode ting i vores liv og forvente flere af
dem. Det handler om at skifte fokus og ogsa fokusere pa, hvad man gerne vil, i stedet for det

man er bange for.

STYRK DIN SELVTILLID

Selvtillid handler om at tro pa sine evner til at lgse opgaver og problemer. Det giver selvtillid at
bruge sine styrker. Forskning viser, at mennesker, der bruger deres styrker i
arbejdssammenhaenge, er mere psykisk robuste. De fgler sig mindre stressede, mere

engagerede og praesterer bedre.
Vores selvtillid afthaenger af flere ting ifglge Ebbe Lavendt:

- Vi kan lettere komme igennem modgang, nar vi kan huske os selv pa tidligere
succesoplevelser i lignende kraevende situationer, for sa ved vi, at vi kan mestre den slags
udfordring, vi nu star overfor. For at fa nye succesoplevelser er det ogsa vigtigt, at vi seetter os

mal, som vi kan na, siger Ebbe Lavendt.
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Giv dine bgrn udfordringer, og veer en god rollemodel.

Vores selvtillid pavirkes desuden af, hvordan vores fysiske tilstand er, sa derfor kan det vaere
en god idé at leve sundt, reducere stressfaktorer og serge for at fa sin sevn.

FA ET POSITIVT SYN PA DIG SELV

Undersggelser viser, at mange mennesker, der har veeret igennem en vanskelig periode af
deres liv, bagefter kan forteelle, at de har faet et bedre og mere intenst forhold til andre
mennesker. Samtidig feler de, at de er kommet styrket ud pa den anden side. De har faet et
mere positivt syn pa sig selv bagefter. Sa der er ifglge Ebbe Lavendt ikke noget, der er sa skidt,

at det ikke ogsa kan vaere godt for noget.

- Hvis man er indstillet pa at ville laere noget om sig selv, kan man opdage, at man er vokset af
vanskelige situationer. Man kan stadig fele sig sarbar, nar man meder modgang, men man
ved af tidligere erfaring, at man kan klare svaere situationer. Det kan styrke ens selvbillede,

siger Ebbe Lavendt.



UNDGA TANKEFZLDER

Ifelge Ebbe Lavendt kan vi med vores made at taenke pa ofte gere ondt vaerre. Vi kan for
eksempel finde pa at bebrejde os selv eller andre, nar ting gar galt. Vi kan ogsa komme til at
drage forhastede konklusioner og dermed misforsta situationer. Eller vi kan tillaegge en

haendelse sa stor betydning, at den kommer helt ud af proportioner.

- Hvis de tanker, der leber gennem hovedet, ikke stemmer overens med virkeligheden, vil ens
evne til at reagere effektivt nedsaettes voldsomt. Et godt rad er derfor at lytte til sine tanker, sa
man kan identificere, hvad det er, man siger til sig selv, nar man star over for en udfordring.
Finder man ud af, at det ikke er hensigtsmaessigt, kan man leere at tale mere stettende til sig
selv. Det kreever maske hjeelp fra en psykolog eller en psykoterapeut. Det er afggrende at

forsta, hvordan ens tanker pavirker bade felelser og adfeerd, siger Ebbe Lavendt.
lettere bade at hje&elpe andre og fa deres hj&lp, nar man selv far brug ror det. For at 1a sterre

samherighed kan man tanke over, hvad man kan gere, som kan styrke den, siger Ebbe
Lavendt og understreger, at samherighed ogsa kommer af at kunne tage del i hinandens

glaeder og sorger.

Det kan ogsa give styrke at tilhere et faellesskab - og det gaelder, uanset om man er en del af

en familie, et sportsfaellesskab eller en politisk forening.

@V DIG | IMPULSKONTROL

En af neglerne til psykisk robusthed er at kunne styre sine impulser, fordi vi ellers ofte vil
veelge de lette lgsninger, som umiddelbart falder os ind, men som pa sigt ikke altid er de
bedste, nar det gaelder at komme godt igennem modgang. Man kan opegve sin evne til ikke at
lade sig styre af sine impulser. Det kan man ifelge Ebbe Lavendt eksempelvis gere ved at
beslutte sig for at afsta fra noget, man ellers plejer at ggre. Det kan vaere noget sa simpelt
som at undlade at krydse benene, nar man sidder ned, eller at lade vaere med at bande. Eller

at holde vejret i fire sekunder, puste ud i fire sekunder og traekke vejret ind i fire sekunder.



UNDGA TANKEFZLDER

Ifelge Ebbe Lavendt kan vi med vores made at taenke pa ofte gere ondt veerre. Vi kan for
eksempel finde pa at bebrejde os selv eller andre, nar ting gar galt. Vi kan ogsa komme til at
drage forhastede konklusioner og dermed misforsta situationer. Eller vi kan tillaegge en

haendelse sa stor betydning, at den kommer helt ud af proportioner.

- Hvis de tanker, der lgber gennem hovedet, ikke stemmer overens med virkeligheden, vil ens
evne til at reagere effektivt nedsaettes voldsomt. Et godt rad er derfor at lytte til sine tanker, sa
man kan identificere, hvad det er, man siger til sig selv, nar man star over for en udfordring.
Finder man ud af, at det ikke er hensigtsmaessigt, kan man lzere at tale mere stgttende til sig
selv. Det kraever maske hjzelp fra en psykolog eller en psykoterapeut. Det er afggrende at

forsta, hvordan ens tanker pavirker bade falelser og adfeerd, siger Ebbe Lavendt.

OM BORN OG PSYKISK ROBUSTHED

Hvis du vil udvikle dit barns modstandskraft over for modgang, kan du laere barnet
de samme kompetencer, som geelder for voksne i denne artikel. Herudover kan du

vaere opmaerksom pa felgende:

e Vzer en god rollemodel. Ved at vise dit barn, hvordan du tackler udfordringer og
modgang, kan du leere barnet at gere det samme som dig.

e Pas godt pa dig selv. Undga stress, lev sundt og serg for god sgvn. Du er mere
modstandsdygtig over for vanskelige situationer, hvis du har det godt. Det
geelder ogsa i forhold til dine bern. Du kan bedre beskytte dem og derigennem
oge deres robusthed, nar du selv har overskud.

e Undga at veere curlingforaelder. Vi udvikler kun vores evne til at klare modgang
ved at opleve modgang, sa giv gerne dine bern udfordringer. Det skal dog ikke
veere sa store udfordringer, at bgrnene mister modet, men sma udfordringer,
som de lzerer at tackle, sa de far selvtillid. Det er vigtigt at kunne udholde, at
barnet oplever sund frustration. Sa ev dig i at veere talmodig og kunne tale, at
dit barn bliver frustreret, fer det selv finder en lasning.
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