PSYKOLOGI

Ligesom du traener din krop til at vaere staerk, kan

du ogsa traene din psyke og blive bedre til at undga
stress, angst og depression. Robusthed er det nye
sort, og det er noget, alle kan |zere. Vibegynder her.
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r du ansvarsbevidst? Praestationsdrevet? Og
folelsesmaessigt engageret i dit arbejde? Sa er du
formentlig én af dem, der maske far stress og angst,
nar andre gar fri. Ifelge coach og mentaltraener Klaus
Dahl Tindborg kan man nemlig spotte hos sig selv og andre,
om man er { "ikke robust nok"-farezonen - og her er positive
traek som at vaere ansvarlig og engageret desvaerre typiske
risikofaktorer.

Nar det geelder stress, angst og depression, er robust-
hed afgerende for, hvordan du reagerer, nar "the going gets
tough”, siger de eksperter, der leder efter forklaringer pa,
hvorfor 12 procent pa enarbejdsplads gar ned med stress,
mens de 88 procent gar fri.

- Alle kommer ud for pres gennem livet, hvor kroppen slér
sit alarmredskab til for at praestere ekstra. Vi er skabt til, at
der er en helt naturlig dynamik mellem stress og afslapning
ivores liv, s vi kan skifte gear og levere ekstra i de perioder,
hvor der er behov for det. Men omvendt skal visa vaere i
stand til at slappe af og falde ned bagefter, sa vi ikke star
stille i et kronisk forhejet gear. Om vi er robuste nok, handler
saledes om, hvordan vireagerer psykologisk eller mentalt,
nar vi udsaettes for pres, siger mentaltraener og coach Klaus
Dahl Tindborg. Han understreger, at selv om nogle mennesker
selvfolgelig er fedt mere robuste end andre eller har haft en
opvakst, der har givet dem lidt mere "psykisk hard hud", er
slaget absolut ikke tabt for de mere falsomme.

ROBUSTE BORN - SADAN

Et godt sted at kigge hen for at forsta, hvad robusthed bety-
der, er pa bern. Hvis du vil stette et barns robusthed, geelder
det om at fokusere pa at styrke barnets tankemade og egen
mavefornemmelse. Det handler om at fa gjort barnet robust
padengode made.

-Barn, som bliver udsat for ekstrem stress tidligt i livet -
sult, familiemaessige problemer, overgreb - bliver pa sin vis
mere robuste over for ekstrem stress, de reagerer simpelt-
hen mindre, i og med at deres hjerne bliver skruet anderledes
sammen. Men denne robusthed ger ogsa bernene mere
"deve’, da hjernens dynamiske stresshandtering svaekkes,
herunder hjernens made at rekruttere immunsystemet pa,
forklarer lzege Vibe Gedse Frokjzer, der er forsker og ekspert
ihjernebaseret robusthed.

Klaus Dahl Tindborg fortzeller, at det helt enkelt handler
om, at barnet skal vokse op og meerke, at hans/hendes tanker
og vurderinger bliver taget alvorligt. For sa vil barnet komme
til at stole pa sig selv og sin egen fornemmelse og dermed
lere sig selv godt at kende som menneske. Det styrker
barnets robusthed.

- Generelt bliver du mere robust af at kende dig selv o
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ROBUSTHEDS-
TIEKLISTE

Hvis du vil teste, om du eller en af dine naer-
meste er i farezonen for ikke at vaere robust
nok, sa tjek nedenstaende liste:

* Erduveludannet og/eller godt begavet?

* Erduansvarsbevidst?

* Er du passioneret omkring de ting, du
beskaeftiger digmed?

* Kan du lide at have kontrol med det hele?

* Ser du dig selv som praestationsorienteret?

* Sammenligner du dig selv med andre?

e Erdualtid pa, tilat fafati?

* Lader du dig ga pa felelsesmaessigt?

* Har du svaert ved at sige "pyt” til noget?

Hvis du kan nikke bekraeftende til mange af
disse punkter, sa betegner mentaltraener
Klaus Dahl Tindborg det som risikoadfaerd,

og det betyder, at det er af afgarende betyd-
ning, at du er ekstra robust.
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afsluttet et forseg, som har pavist,
at13-19 pct. af kvinderne udvikler
depressive symptomer i forbindelse
med graviditet eller barsel, men

det interessante er den omvendte
situation: For hvorfor bliver sterste-
parten ikke depressive - de pavirkes
jo ogséd hormonelt?

- Dekvinder, som ikke bliver
syge, far det faktisk bedre af det, bli-
ver mere robuste egentlig. Hos dem,
der reagerer negativt, forstyrrer
hormonerne det signalstof i hjernen,
som pavirker humer, glaede, libido,
sevn, appetit, angstniveau, stress-
handtering plus kognitive domaener
som hukommelse, indlzering og
lysten til sociale interaktioner.

DARLIG S@VN ER VARRE END
STRESS

Vier heldigvis i stand til at lere os
selv at blive mere modstandsdyg-
tige og robuste, fordirobusthed er
noget, der foregar i hjernen, siger
Klaus Dahl Tindborg og tilfejer, at
vikan traene vores robusthed hele
livet.

Vibe Gedse Frekjzer er enig. Hun
fremhaever kognitiv terapitanke-
gang som en made at forbedre sin
robusthed pa. Hun tror, at vikan
|zere os selv nye vaner og reaktions-
menstre, som kan skaerme os bedre
under pres. Som voksen kan du
styrke dinrobusthed, blandt andet
ved at finde ud af - og traene - hvad
der er godt for netop dig, og hvor du
henter energi. Og sa give dig selv lov
til at dyrke det.

Ifelge Vibe Gedso Frokjzer er en
helt elementaer ting, dukan gere, at
sorge for at fa nok sevn, at stette en
stabil degnrytme og at dyrke motion.

- Sevn er ekstremt potent, nar
det handler om sundhed for vores
hjerner. Darlig sevn forstyrrer hele
kemien. | evrigt ser lsegerne en stor
gruppe raske mennesker, som bliver
mere robuste ved kognitiv terapi,
mindfullness, yoga, lysterapi eller
vedblot regelmaessigt at ga en tur
udenfor, hvor lysintensiteten er hej,
selv pd engravejrdag. Og det er jo
noget, vialle kan gare, siger Vibe
Gedso Frokjeer.

HJERNEVASK DIG SELV

Klaus Dahl Tindborg peger pa yderli-
gere to grundlaeggende triniforhold
til at udvikle robusthed. Og begge er
lige relevante. Farste skridt er at bli-
ve bevidst om, hvordan du reagerer
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i forskellige situationer. Simpelthen
lzere dig selv bedre at kende ogblive
bekendt med, hvad der gor dig godt,
og hvad og hvornar noget presser
dig. Dernaest skal du finde frem til,
hvorfor du har det menster. For alt
kan andres. Duma bare ferst blive
bevidst om, hvad der er dit menster,
oghvad du gerne vil have i stedet for
dit nuvaerende menster.

-Deternemt at traene nye
strategier, hvis du har overskud, men
hvis du er presset, er det svaert at
tro pa det nye menster, forklarer
Klaus Dahl Tindborg.

Andet trin er ren og skaer mental-
treening. Det lyder som hokuspokus,
men praecis som du kan traene dit
tennisslag ved at eve, kan du ogsa
traene din robusthed, blandt andet
ved hjzelp af lydfiler.

- Deter lydfiler, der far dig over
i en alternativ bevidsthedstilstand,
hvor hjernens neurale struktur og
dermed de nervemaessige koblinger
kan aendres. Det er i virkeligheden
samme bevidsthedstilstand, som
hjernen er iunder hypnose, mindful-
ness eller meditation. En tilstand,
hvor hjernen slar fra og opererer pa
alfa- og tetrabolger. P& det stadie er
hjernen totalt modtagelig over for
stimuli. Og s& kan der etableres nye
neuronspor. Det vil sige, at din hjerne
kobles om, mens du ligger og slapper
af pa din sofa.

-Mankan sige, at det er hjerne-
vask. Og det er fuldstaendig rigtigt.
Men vihjernevasker os selv dagligt
med alle mulige negative tanker, og
nu handler det om at fa positive tan-
ker og strategier i stedet, forklarer
Klaus Dahl Tindborg

Men kan man pavirke humeret og
hormoner med mentaltraening?

- Det er der faktisk i princippet
ikke noget til hinder for, mener bade
Klaus Dahl Tindborg og Vibe Gedsa
Frokjeer. Men det ikke er ikke vejen
foralle.

- Jegserdet lidt ligesom at
forsege at kere bil uden benzin: Hvis
hjernen er kemisk alvorligt ude af ba-
lance, ma den ferst bringes et sted
hen, hvor den kan blive modtagelig
for mentaltraeningen. Sa hvis du lider
af angst eller depression, vil jeg som
lege altidrade dig til at blev udredt
af en laege. Men du skal samtidig ind-
stille dig pa at prove nogle forskelli-
ge behandlingsstrategier for at finde
frem til den, som virker pa netop dig,
siger Vibe Gedso Frokjeer. @

SADAN GZR DU
DIGMERE ROBUST

1. Fokuser kun pa de problemer og hindringer, som
dukan andre.

2. Fokuser pa positive oplevelser og felelser. Dyrk
dem frem. Skriv dem evt. ned.

3. Glemde negative tanker, oplevelser og folelser.
De starkunivejen.

4. Fokuser pa dine positive relationer, dvs. relationer
som giver dig energi

5. Find frem til, hvor du henter energi: meditation,
gature, motion, yoga, svemning, leg. Alle er for-
skellige. Hvad ger netop dig godt?

6. Tillad dig selv at dyrke dig selv i forhold til dine
interesser.

7. Fokuser pa dine styrker og dyrk dem.
8. Sorg for at fa sevn nok.

9. Saet tid af til mentaltraening. 15 minutter pa
sofaen. Hent lydfiler pa nettet.




