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INDLEDNING

Ordet robust kommer af det latinske ord for egetree
og netop det ord er ret sigende for hvad det vil sige
at veere robust. Robusthed handler om at have staerke
rodder og samtidig besidde energien til at folde sig ud.
Med andre ord er robusthed en ressource, der hjelper
os med at handtere modgang, stress og forandringer,
og pa den anden side styrker den vores handlekraft,
engagement og kreativitet.

Arbejdspres, manglende oplevelse af at kunne sige fra
eller utilstreekkelige ressourcer, er blevet almindeligt i
mange organisationer i dag. De gamle teknikker til at
holde stressen for deren slér ikke til. Der er brug for
nye midler, som matcher de indre og ydre udfordringer
vi meder pa arbejdspladsen. Indre forstiet som dem,
vi udfordres af i vores tanker, ydre som dem vi meder i
samvaret med andre og de opgaver vi skal lose.

Men hvor ber fokus og ansvar leegges?

Er det den enkeltes ansvar, hvor man med psykolo-
giske redskaber gor sig selv bedre i stand til at hdnd-
tere ydre og indre krav? Eller bor opmarksomheden
vendes mod en andring af ledelse og strukturer, sa
medarbejderne friholdes for et personligt ansvar?

Vores holdning er klar. Det er et delt ansvar.

Set med vores gjne treenger vi til et konstruktivt scene-
skifte pa de danske arbejdspladser.

Det
abenlyse
alternativ
bar vaere
en lpsning,

som skaber de
bedste mulige arbejdsforhold samtidig
med, at vi dagligt leerer at navigere modstandsdygtigt
i den virkelighed vi befinder os i. For at impdekomme
eller udfordre de krav og vilkdr arbejdslivet stiller i
dag, mé vi blive bedre til at udnytte de potentialer, som
feellesskabet giver os. Det er her den kollektive robust-
hed kommer til sin ret.

Forskere, og nok ogsa helt almindelige mennesker,
som du og os, har leenge vidst, at relationer af hgj kva-
litet virker positivt pa vores stress og robusthed. Nar vi
seetter forskning sammen med den almindelige sunde
fornuft, ma det veere muligt at opbygge nye og kraft-
fulde rammer for et beeredygtigt arbejdsliv.

Pa baggrund af forskningsresultater samt vores praktiske
erfaring, har vi sammensat 7 principper, som, vi mener,
medvirker til at udvikle den kollektive robusthed.

Inden principperne praesenteres, vil vi dog gerne kaste
lys over en raeekke grundlaeggende menneskelige for-
udsaetninger, der gor at vi mennesker overhovedet er i
stand til at udvikle vores robusthed.



ROBUSTHEDEN ER IKKE STATISK,

MEN KAN OG BOR UDVIKLES

Robusthed er ikke noget, man besidder - eller ikke be-
sidder. Det handler om graden.

Robusthed er en ressource, der pa den ene side hjxlper
os i forhold til at hdndtere modgang, stress og proble-
mer og pa den anden side styrker vores handlekraft,
engagement og kreativitet.

Robusthed er ikke en bestemt made at vaere pa eller en
seerlig made at teenke pa. Robusthed er derfor ikke det
samme som bare at teenke positivt. Positivitet kan veere
nyttigt i visse situationer, ligesom naturlig skepsis og
tvivl er godt i andre situationer.

At vare robust betyder, at man er bedre til mode
modstand og udfordringer, der i forste omgang vir-
ker overveldende. Nar robuste mennesker og teams
meder problemer, evner de at spotte og handtere ind-
ledende reaktioner pa en sund og konstruktiv made.
De tillader sig selv at meaerke frustrationen (og for den
sags skyld andre folelser), men de tillader ikke, at folel-
serne bliver heemmende for den opgave de udforer.
De evner altsa at vaere i deres frustration, men ogsa at
komme ud af den igen.

At veere robust handler IKKE om at vaere god til at bide
teenderne sammen, lukke munden i og udholde stress og

frustrationer. Det handler om at se konstruktivt pa os selv
og det feellesskab vi indgar i. Derved kan vi blive bedre til
at agere hensigtsmeessigt i forhold til situationen og de
udfordringer vi meder. Det betyder, at man meder ud-
fordringer og pressede situationer med et seerligt overblik
og fleksibilitet, s man aldrig kommer sa langt, at man
bliver nedt til at bide teenderne sammen.

Nar der i alle dele af samfundet stilles store krav om
hoj fleksibilitet og effektivitet, sa kraever det robusthed
at holde fast i gnisten og undga stress. I sin essens er
robusthed en personlig ressource, der styrker indivi-
det, men som alle personlige ressourcer vil vores re-
lationer og omverden dog bade vere forsteerkende og
forveerrende.

Robusthed er ikke statisk, men mé forstds som en
lgbende laerings- og udviklingsproces. Processen er
situationsbestemt og dybt athaengig af de rammer, vi
indgér i. Udfordringen er ofte vores tro pa, at vi kan
forudsige fremtiden og beskytte os fuldstaendigt. I
mange tilfeelde skaber det nogle uheldige forestillinger
om, at det er muligt og enskveaerdigt at undga alt, som
er negativt og ubehageligt. Men det er det ikke altid,
og overraskende for mange, kan det ligefrem vaere pro-
blematisk hvis vi ensker at udvikle vores robusthed.
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HJERNEN KAN TREENES TIL STORRE

At vores hjerner kan andres er relativ ny viden. Tid-
ligere var grundtanken i psykologiens verden, at men-
nesker var fodt med en rakke fastsatte evner og faer-
digheder funderet i den menneskelige DNA og biologi.
Disse kunne udelukkende udvikles i barndommen og
stod ikke til at eendre, nar forst man var blevet voksen.
Sammen med den overbevisning har man ogsa troet at
vores evne til at hdndtere modgang blev skabt i barne-
og ungdomsarene for derefter at veere uforanderlig og
fastlast resten af livet.

Men man tog fejl.

Et forskningsforsog med taxichaufferer i London i
ar 2000 vendte op og ned pa alt hvad man troede, at
man vidste om hjernen. Forskerne fandt, til deres store
overraskelse, at taxichaufferer der i en arreekke havde
fundet vej dag ud og dag ind gennem Londons sindri-
ge gadesystemer, havde et omréde i hjernen, som gen-
nemsnitligt var sterre end hos andre mennesker. Dette
omréde kalder man for hippocampus. Det interessante
i denne forbindelse er, at netop dette omrade hjalper
os med at skabe indre kort, sa vi bedre kan finde vej.
Forskerne konkluderede pa baggrund af undersogel-
sen, at chaufferernes hippocampus var vokset pga. de
mange timers treening den havde féet i at finde vej gen-
nem Londons gader.

Igennem mange lignende forseg har vi faet ny viden
om hjernen og dens muligheder for lobende at udvikle
sig — det kalder man for hjernens plasticitet. Det bety-
der pé helt almindelig dansk, at hjernen kan pévirkes,
andres og udvikles hele livet.

Forskning viser at vi dagligt danner ca. 10.000 nye
hjerneceller, som deler sig i to: en del, der fortsat dan-
ner nye hjerneceller og en del, vi bl.a. anvender til at
tilegne os ny viden og ny adfeerd.

Den sidste halvdel af de nye hjerneceller kan vi pa-
virke gennem et bevidst fokus. Feks. kan vi styrke
vores tankemenstre, sa vi opnar mere personlig styrke.
Som kolleger kan vi forbedre vores dialogform, sa vi er




mere imgdekommende. Som ledelse kan man spotte
de faktorer, der styrker medarbejderne og imede-
komme dette i de arbejdsopgaver, der tildeles. Sidst,
men ikke mindst, kan man som organisation skabe en
kultur, hvor det psykiske arbejdsmilje prioriteres hejt.
Alt sammen hjelper de tiltag til at gore hjernen steer-
kere — mere robust.

Hjernen er skabt til at laere. Den er specifikt designet
til at tilpasse sig i forhold til vores oplevelser, og de
tanker vi teenker. Alt, hvad vi foler, sanser, gnsker eller
teenker er langsomt men sikkert med til at @endre os
som mennesker. De omrader, der oftest anvendes i
hjernen bliver steerkere og steerkere og samtidig bli-
ver de omrader, der ikke anvendes sa ofte, svagere og
svagere.

Det er ikke blot teoretisk muligt at forandre vores ro-
busthed, men forskningsmeessigt pavist, at vi gennem
bevidst aktivitet i feelleskab, kan andre vores hjerne og
maden den fungerer pa.

Kort sagt har forskning i hjernen pavist, at den kan
andre sig af to forskellige grunde:

1. Den kan @ndre sig, som folge af de oplevelser vi har
i verden - den made vi beveaeger og opforer os pa, og
pé signaler fra vores sanser.

2. Den kan @ndre sig, som folge af ren mental aktivitet
- de tanker vi teenker og de folelser vi oplever.

Opbygning af vores robusthed bliver “turboladet” af
vores bevidste oplevelser, og i sarlig hoj grad af det,
man oftest har fokus pé i sin dagligdag. Vores opmaerk-
somhed kan sammenlignes med en kombination mel-
lem en lommelygte og en stovsuger. Den oplyser det,
den peger pd, hvorefter den suger det ind i hjernen
(hvad enten det er godt eller darligt). Derfor er der en
hej grad af sandhed i det gamle ordsprog, der siger, at
sindet tager sin form ud fra det, der fokuseres pa.

Hjernen formes altsd med andre ord ud fra det, vi hvi-
ler vores opmarksomhed pa, og det sker, hvad enten vi
vil det eller ej. Hvis man ofte er fokuseret pa selvkritik,
bekymringer, eller irritation over andre mennesker, sa
vil hjernen automatisk forme sig i samme retning.

Fokuserer man derimod pa de styrkende og konstruk-
tive oplevelser man har, vil hjernen over tid tage en an-
den form i retningen af storre styrke og robusthed, kon-
struktiv optimisme og oplevelsen af selvvaerd og verdi.

Det er derfor ogsa afgerende, at vi star sammen om at
sikre et sundt og meningsfyldt fokus.



HJERNENS INDBYGGEDE VRAGTHUND /5 >
INE

Vi mennesker er fra naturens side udviklet til at altid at veere pa

vagt. Et element i vore forfeedres DNA hjalp dem med at holde sig

ilive i et ugeaestfrit miljo laenge nok til at de kunne viderefere deres

gener. Det har dog den uheldige konsekvens, at vi i dag er serligt

sarbare i situationer som kan virke truende eller skreemmende,

og let lader os pavirke af trusler hvad enten de er virkelige eller

blot forestillinger i vores sind. En indbygget reaktion vi kalder for

hjernens indbyggede vagthund.

_m_



Denne sarbarhed kan komme til udtryk pa mange forskellige mader og i mange
forskellige situationer. Hvad enten der er tale om en person, som bekymrer sig om
konsekvenserne ved at sige sin mening pa arbejdspladsen, eller medarbejderne i
en organisation, der gennemforer uventede fyringer og nedskaeringer, sa er der
tale om de samme menneskelige reaktioner. Pas pa — der er noget galt!

Som eksempel kan du maske forestille dig dette scenarie. Du fik i dag lost ti op-
gaver og lavede kun en fejl undervejs. Hvad er der storst sandsynlighed for, at du
teenker tilbage pa, nar du leegger dig til at sove i aften?

For at sikre den menneskelige arts overlevelse udviklede vore forfaedre hjerner,
der automatisk blev indstillet til at overvurdere trusler, undervurdere muligheder
og undervurdere ressourcer (til at handtere trusler og forfelge muligheder).

En god indstilling nar det drejer sig om at sikre artens overlevelse i fortidens
barske natur, men uheldig nar nutidens mal er at sikre livskvalitet, kreativitet og
meningsfyldthed.

Du behover dog ikke at lade din hjernens indre vagthund styre dig hele livet. Som
du allerede har lest, kan hjernen treenes og udvikles hele livet. Det kraever dog at
vi tilgar arbejdet med udvikling af vores og andre robusthed ud fra nogle grund-
leeggende principper, som forskning i dag bekrefter.
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Et sceneskift

Vi kan med fordel lave et sceneskifte i vores arbejds-
liv — et sceneskifte hvor vi ikke kun fokuserer pa det,
der forer til stress, men derimod forholder os aktivt til
det, der beskytter os for, under og efter problemfyldte
oplevelser.

I arbejdslivet er der i dag et stort fokus pa problemerne
med stress. Er der tegn pa, at noget kan ga galt, zoom-
er hjernen ind pé det og nedprioriterer andre tanker og
handlinger. I fagblade laeser vi overskrifter som: "Min
arbejdsplads er praeget af stress” Artiklen oplyser, at
stresskurven igen stiger og at 60 % nu beskriver deres
arbejdsplads som praeget af stress (djoefbladet.dk).
TV viser udsendelser, hvor stress portretteres som en
dreeber (DR 2). Digitale erhvervsmedier beretter om, at
stress gor os til arbejdsnarkomaner (finans.dk). Vi tester
folk, underviser ledere og medarbejdere om konsekven-

sen af stress, forteller at de skal spotte stresssymptomer
og levere vaerktojer, der angiveligt skal forhindre stress.

Sporgsmalet er, om vi med alle disse fortellinger
risikerer at lase os fast pa en selvopfyldende profeti?
Efterhanden forbinder vi mange problemer og travl-
hed med stress, og ser dem som truende og belastende
sider af arbejdslivet. Vi laver automatisk den konklus-
ion, at problemerne er skadelige for os. Det har vi leert.

Vi skal i vores arbejdsfelleskaber ogsa dyrke den
fortelling, der handler om livskraft, livsmod, ukue-
lighed og robusthed. Det handler om at opbygge en
forteelling, der gor os bedre i stand til at udfordre, n-
dre og overvinde de belastninger, problemer og risiko-
faktorer, vi meder i vores arbejdsliv. Alt sammen sé
vores arbejdsliv i stigende grad opleves mere menings-
fyldt, kontrollerbart og relevant.
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Robusthed handler om dig, jer og andre
— robusthed er et faelles ansvar

Fra naturens side er vi skabt til at veere mere kreative
sammen, mere produktive sammen og mere robuste
sammen. Meget mere end vi nogensinde kan blive pa
egen hand. Det er det princip og den styrke vi bringer
i spil i dette princip.

Udvikling af robusthed er béde et sporgsmal om, hvad
DU gor, hvad ANDRE gor, og de FORHOLD du arbej-
der under. Det betyder at den geengse opfattelse om, at
udvikling af robusthed udelukkende er vores eget an-
svar, er en forenkling der ikke holder i virkeligheden.

Vi bliver kun mere robuste, hvis vi som individer hand-
ler os til mere robusthed. Star vi fast og stiller krav til
omgivelserne, bliver det muligvis lettere at veere til -
hvis altsd omgivelserne @ndrer sig. Problemet er bare,
at det ikke gor os staerkere.

Omvendt; hvis forandring udelukkende handler om, at
vi som individer skal udvikle os, bliver udviklingen af
robustheden let en kritik af os selv. Ledelsen ma og skal
altid handle pa sin del af ansvaret og derigennem med-
virke til at skabe rammer, der fremmer robustheden.

Det er ikke "enten eller” men "bade og”.

Vi har et feelles ansvar for at sikre, at robustheden ud-
vikles og forbedres. Hvert niveau i organisationen har
sine muligheder for at stotte op om robustheden. For-
melt set er det ledelsen, der har ansvaret for at skabe
arbejdspladser, hvor de ansattes robusthed modsvarer
de krav organisationen stiller til dem. Men der sker
kun reelle forandringer i robusthed, hvis alle bakker
op og hver person geor en aktiv indsats for at styrke
feellesskabet og sig selv.
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Kollektiv robusthed

Ideen om kollektiv robusthed er ret enkel — den handler
om styrken af mennesker, der arbejder sammen om en
feelles sag og baeredygtigheden af de rammer de arbej-
der inden for. I det her tilfeelde et godt arbejdsliv og en
sund arbejdsplads.

Kollektiv robusthed er et feenomen vi bl.a. kender fra
krisesituationer. Det er den type situationer, hvor vi
selv med fremmede mennesker oplever et fellesskab,
der gor helheden staerkere end de enkelte individer lagt
sammen.

Vi behover dog ikke vente pa krisen, vi kan aktivt og
dagligt gribe muligheden for at sté steerkere sammen. Vi
venter ikke pé at ledelsen, HR eller arbejdsmiljporgan-
isationen igangsatter den naeste hjalpeforanstaltning,
men griber til feelles handling.

Kollektiv robusthed gor, at vi i fellesskab finder styrke
og konkrete metoder til at gore isr to ting — samtidigt.

1) Vi hjelper hinanden med at fjerne og pavirke eks-
terne belastninger og mindske de ubehagelige folelser
forbundet med situationen. Grundleggende hjelper

vi hinanden til at veere mindre presset.

2) Vi hjlper hinanden til at rette fokus mod kon-
struktive tankemenstre, mod det, der gor os staerke
frem for svage, mod det, der skaber mening og hab.
Grundlaggende hjalper vi hinanden til mere styrke.

Kollektiv robusthed er et princip, der sigter pa udvikling
af robusthed i alle organisationens led. Her handler det
ikke om titler og positioner, kurser eller processer. Det
handler om bidrag og deltagelse og om samtaler og
handling. Derfor kan man som individ ikke “kreeve” at
andre andrer sig uden selv at deltage aktivt.

Derfor er der brug for grupper, der undersoger, taler
om og sikrer en parathed til altid at tage det naeste bed-
ste skridt.
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Robusthed er ikke gemt i et stort mal
men i det neeste bedste skridt

Der er ikke nogen bestemt adferd forbundet med at
veere robust, og dermed ikke en bestemt opskrift I skal
folge for at blive mere robuste.

Dette princip star i modstrid med, hvad mange menne-
sker tror. Vi har for vane at tro at personlig forandring
handler om at forsta, hvad vi gerne vil, for derefter,
at bruge denne viden til at malrette vores handlinger.
Men forandring sker oftest den anden vej — handling
kommer for viden.

Derfor er det mere sandsynligt at udviklingen af robust-
hed sker gennem en slags opdagelsesrejse fyldt med
hvad man kan kalde "det naeste bedste skridt” frem for

en foruddefineret rute planlagt i mindste detalje.

Robusthed ligger ikke og venter et skjult sted, men
derimod i den lille mulighed der folger med at tage det
naeste bedste skridt. Tag et lille skridt i det ukendte,
men ver opmerksom pa, hvad det skridt lerer jer.
Serg for at hvert skridt hjaelper til at tage det nzeste.
Huvis ikke, sa skift retning.

Forskning viser at for megen refleksion kan hindre os i
handling. De mange tanker bliver en undskyldning for
ikke at handle: ”Vi kan jo ikke gore noget, for vi har
helt styr pa processen” Men at have styr pa processen
kommer af erfaring, og erfaring kommer af handling.
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Eksperimenter som middel til mere robusthed

Nar der ikke findes en bestemt made at veere robust pa,
er der heller ikke tale om at treene en bestemt méde at
vaere pa.

Forandring af ens egen og den kollektive robusthed er
en leereproces som alle de andre laereprocesser, vi har
oplevet gennem livet. Det er sjeeldent leereprocesser, der
kendetegnes af et stort forkromet mal, men derimod af
mange muligheder, hvor vi igennem mange sma skridt
erfarer, om vores fremgangsmade er hensigtsmaessig
eller ej. Det handler nemlig om at forsta de vaner vi op-
bygger i vores eget liv og i de fellesskaber vi befinder os i.

Nar vi gnsker at blive mere robuste skal vi blive klogere
pa vores eksisterende vaner. I dag ved man nemlig at
vores daglige adfeerd styres af vores vaner. Faktisk viser
forskning at mere end 60% af de handlinger vi foretager
ilobet af en dag, bygger pa vanemaessig adfaerd.

Vaner eksisterer, fordi vores hjerne gerne vil spare en-
ergi. Den arbejder degnet rundt - ogsa mens vi sover
— og bruger sarligt meget energi nar vi gennemfore
nye og vanskelige arbejdsopgaver. For at spare pa
krafterne gor den gentagende adfeerd til vanemaessi-
ge handlinger. Teenk blot pa, hvor svaert det var forste

gang du skulle kore bil - hvor stor opmerksomhed
det kreevede - og hvor lidt det kreever i dag. En smart
funktion, seerligt nar der er tale om gode og konstruk-
tive vaner, som gor os mere robuste. Nar det modsatte
er tilfeeldet, kan vores vaner dog ga hen og blive et
problem for vores daglige trivsel.

Der findes méader hvor vi kan afdeekke vores nuveren-
de vaner, og efterfolgende eendre dem - eller udvikle helt
nye. Det sker via en eksperimenterende fremgangsmade.

Grundleggende handler eksperimenter om at stille
sporgsmalet: "Hvad nu hvis...?” Videnskabsfolk bru-
ger eksperimenter til at blive klogere pa deres fag-
omrade - de fremsaetter hypoteser og underseger ved
hjeelp af praktisk handling, hvad der sker, hvis de eller
andre handler pé en bestemt méde.

At udvikle sig gennem eksperimenter handler om at
forsta vaner og iser opbygge forstielse for de ting
der udleser vanen, hvad selve vanen er og de effekter
vanen har pa os. Maske viser jeres eksperimenter, at
en given méde at tale sammen er hensigtsmeessig og
derfor attraktiv gores til en ny god vane — méske viser
eksperimentet det modsatte?
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Handling ja, men ogsa samtale

Et princip i den kollektive robusthed bygger pa det
centrale i menneskers samvar med hinanden; nemlig
samtale. For uden samtale, intet faellesskab.

Mennesker, der i feellesskaber taler, sporger, lytter, un-
dersoger, ja sagar sladrer, har mulighed for at laere. De
kan leere, hvordan man udferer en opgave, hvordan
man finder nyttig information, hvordan man bruger
den information, og hvordan man styrkes til at klare
hverdagens udfordringer eller udfordre hverdagen,
hvor det er nodvendigt.

Udviklingen starter med det neeste bedste skridt og
eksperimenter. Eksperimenter, der folges op med
dialog. Leer af hinandens erfaringer — de gode og de
darlige. @Onsker vi i et feellesskab at noget skal veere
anderledes, ma vi tage initiativ til nye typer samtaler.
Samtaler der fokuser pa helheder — dvs. ikke kun pé
at undga problemer, men ogsa at dyrke det, der giver
mening, og det som gar godt.

Nogen gange skal man tage et skridt og veere i bevagelse,
andre gang skal man sta stille og finde sit fodfeeste.
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Tillad jer selv at veksle mellem
at sta fast og at veere i bevaegelse

Udvikling af robusthed vil i forskellige grader og pa
forskellige tidspunkter indebeere usikkerhed, besveer
og maske angst. En af de svaereste opgaver i udviklin-
gen af robusthed er derfor at holde ved, nar mod-
gangen er storst.

Pas pa hurtige beslutninger om at veere eller gore noget
bestemt, som andre mener er det rigtige. Brug tid pa at
indsamle jeres egne erfaringer og traef beslutninger i jeres
eget tempo. Sta fast, nar det er mest rigtigt for jer og tag
det neeste skridt, nar det er nedvendigt og enskeligt.

Modsta derfor fristelsen til at treeffe én beslutning,
fordi I tror, at den @ndrer alt. Udnyt styrken i de smé

skridt og de sma sejre, der viser den mest farbare vej
for jer.

Nar det handler om @endring af jeres vilkér, og dermed
hvordan omgivelserne pavirker jer, geelder det i end-
nu hejere grad at sma skridt leder til stor forandring.
Brug ikke tid, energi og kreefter pa at finde “svaret”
eller "lgsningen”, som andre bor udfere, sd alt bliver
bedre. I beveger jer ikke mod mere robusthed ad en
lige vej. Accepter at det er sveert, at verden omkring jer
ikke @endrer sig pa den made, I onsker, og at I derfor
skal tage mange tillob og pavirke jer selv og andre med
mange sma tiltag.
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KOLLEKTIV ROBUSTHED
VIR FFELLES INDSATS

Ganske fa mennesker er fodt med en hgj mental robusthed. Naturlige atleter
besidder fra fodslen en robusthed, som de anvender og udvikler hele tiden.
Resten af os er derimod fedt med evnen til at leere, hvordan man handterer
medet med modgang, hvordan man hurtigt og fleksibelt tilpasser sig skiftende
omstaendigheder, hvordan man drager fordel af uforudsete udfordringer, og
hvordan man kommer styrket igennem sveere perioder. Vi har derfor alle
mulighed for at blive mere robuste.

Som du netop har leest, er det hjernens evne til at udvikle sig pa baggrund af vores
oplevelser, og de tanker vi teenker, der gor det muligt for os at udvikle vores robusthed.
Pa samme made, som en muskel vokser nar man udszetter den for vedvarende traening,
andrer hjernen sig i forhold til det, vi anvender den til.

Lysten og motivationen til at udvikle robustheden ber altid komme indefra.
Tilsvarende ber viljen til at afprove de forskellige metoder samt forankre den
nye adfeerd i hverdagen veare et selvvalgt enske.

Det kan vaere sveert at gore alene, nar arbejdsopgaver og hverdagen treenger sig pa.

Af samme édrsag anbefaler vi den kollektive tilgang til mere robusthed. For udover

at aktivere en af de steerkeste ressourcer vi har — andres hjzlp, gor den kollektiv
tilgang det klart, at ansvaret for robustheden er delt. Ledelsen skal tage ansvar for

de faktorer, der dagligt udfordrer organisationen. For hvad nytter det at styrke robust-
heden, hvis rammerne altid forverres.

Gennem nysgerrige, undersegende og eksperimenterende nzeste bedste skridt bliver det
muligt at udvikle og forankre den kollektive robusthed, eendre rammer til det bedre og
herigennem udnytte det store potentiale, der ligger gemt i et baeredygtigt arbejdsliv.
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WELFTH THORAGIC VERTE

““Det handler om de overbevisninger vi opbygger.

FTH LUkBAR YERTEB!

VEATE

SEVENTH CERY CaL ¥

A

*DET NAESTE BEDSTE SKRIT

Det handler ikke om at tage skridt ud i det ukendte
og sa habe pa det bedste. I dag bekrafter forskning
at den kollektive robusthed isar udvikles ved at, vi
som individer og grupper, opbygger hensigtsmaes-
sige vaner inden for iser tre omrader.

1.STYRKEN AF VORES TANKER OG SAMTALE

Serligt om vores fallesskaber er fastlaste eller flek-
sible i maden vi ser verdenen pa. Det handler ogsa
om Vi tror pa, at vi kan gore en forskel ift. at eendre
uhensigtsmaessige situationer.

Som individ og team handler det om at udfordre egne
holdninger, og som ledelse at veere aben over for med-
arbejdernes onsker til arbejdets organisering.

2. STYRKEN AF VORES INDIVIDUELLE OG
FALLES FOKUS

Vores neerver i dagligdagen og sagar den made vi
traekker vejret pa har storre betydning for vores ro-
busthed, end man skulle tro.

-21-

For individer og teams handler det om at seette te-
maer som nerver, vejrtraekning og perioder med
sma pauser med ro pa dagsordenen. For ledelsen
handler det om at anerkende og skabe rammer, hvor
det er muligt at puste ud og trackke vejret dybt. Hvis
teamet hele tiden halser efter falder robustheden.

3. STYRKEN AF VORES BESLUTSOMHED

Vores viljestyrke, vedholdenhed og tro pa os selv
oges igennem bevidstheden om hvor vi fir vores
energi fra. Desvaerre taler vi meget om det der
drener os, og mindre om det der styrker os. Vores
beslutsom og robusthed stiger, nar vi tilleegger
vores individuelle og felles energikilder storre be-
tydning.

For individer handler det om at vere bevidst pa
egne styrker og motivationsfaktorer. For teams en
opmarksomhed pa hinanden og hvornar ens kol-
legaer star staerkest. For ledelsen handler det om
opmarksomheden pad medarbejderens oplevelse af
mening i hverdagen og faglig stolthed.



AFSLUTNING

Vores ambition med dette dokument har veeret at kaste lys over de overvejelser,
vi mener er afgorende ndr man beveeger sig ind i arbejdet med robusthed. Vores
onske er, at du som laeser bliver klogere pa begrebet robusthed og at det star
klart for dig, at ansvaret aldrig er dit alene.

Er du medarbejder handler det naturligvis om din indsats for at forbedre din
robusthed, men det handler ogsd om den kultur, der er pa din arbejdsplads.
Dermed er dine kollegaer og ledelse medansvarlige for din robusthed.

Er du leder er vores rad, at du nedtoner den retorik, der handler
om at det er medarbejderens ansvar at tilpasses sig vilkar
og forandringer. Desto mere du ser robusthed som et
kollektivt feenomen, som et resultat af jeres kultur,

desto storre mulighed, har du for at skabe en

beeredygtig arbejdsplads.
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OM FORFATTERNE

MADS BAB

Mads har siden 1999 arbejdet med robuste virksomhedskulturer, mental robusthed og styr-
kebaseret ledelse i ind- og udland. Dette som foredragsholder, keynote speaker og radgiver.
I sin virksomhed Gnist sparrer Mads med offentlige og private ledere pa alle niveauer om
dilemmaer og metoder forbundet med et oget engagement og forsteerket mental robusthed.
Med udgangspunkt i tankeszaettet *Science is sexy’ baserer Mads sin rddgivning pé den nyeste
forskning inden for iser ledelses- og organisationsudvikling, positiv psykologi og design.
Han er ekstern lektor pa Aarhus Universitet, hvor han underviser i styrkebaseret ledelse og
organisationsudvikling. Mads er ogsa forfatter til bogerne “I gang med styrkebaseret ledelse”
og “Gnisten i arbejdslivet”.

NIKOLAJ JUUL JAKOBSEN

Nikolaj er virksomhedsradgiver og foredragsholder med speciale i mental robusthed og per-
formance psykologi. Efter at have arbejdet med udvikling af robusthed og high performance
hos politiets Aktionsstyrke og Livvagtsstyrke i over 10 ar, er fokus i dag rettet mod private
og offentlige organisationer. Med et afszt i forskningsbaseret viden, og en Master i positiv
psykologi fra Arhus Universitet, arbejder og underviser Nikolaj bl.a. med udviklingen af
beredygtig- og kollektiv robusthed pa individ-, ledelses og organisationsniveau i sin virk-
somhed Newmind.
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