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Robusthed.

Robusthed er en nødvendighed i en foranderlig og omskiftelig verden. Og da

verden altid har været foranderlig og omskiftelig, har robusthed altid været

en nødvendighed – lige siden mennesket blev skabt.

Du har sikkert selv stået i situationer, der var kritiske og til tider endda ligefrem

traumatiske? Du har måske selv – alt for tidligt – mistet en, du holdt af, og som du troede, at selve livets mening afhang af? Du har måske gennemlevet den værst tænkelige krise eller været ude for en ulykke, der var tæt på at ende katastrofalt.

Vi mennesker har altid været udsat for farer – både indre og ydre. Vi kan ikke altid undgå disse oplevelser ved at flygte eller kæmpe. Og så er der altså kun en ting at gøre: at acceptere tingenes tilstand, som de er og udstå dem, så godt vi nu kan. 
Men robusthed handler ikke kun om at kunne stå imod, men også om at være 
bevidst om, hvor ens grænse er og at kunne sige stop, før den bliver overskredet. For ikke alt handler om situationer vi ikke kan sige fra over for.
Robusthed er også evnen til at sige fra

At tilegne sig robusthed er ikke som at tilegne sig færdigheder som at cykle eller svømme. Der findes ingen teknikker, der trin for trin giver dig robusthed.

Robusthed er mere noget, du beslutter dig for og så øver dig i at efterleve.

Det er en bevidst indre tilskyndelse, der får dig til at beslutte, at nu vil du være robust. Nu vil du være en person, der kan sige fra.

Det er noget med at nå frem til en fornemmelse, hvor man bare ved, at sådan skal det være uden helt at vide, hvordan man nåede frem til det.

Du skal forstå robusthed som noget, der er større end dig selv. Det er ligesom

en ekstra dimension i tilværelsen – noget, der står over dit ego. Som om højere magter trækker i trådene. Som om noget tager over og ved, hvad der er bedst for dig, når du selv er i tvivl.

Robusthed handler grundlæggende om:

· Selvværd. At vide at man har en værdifuld plads her i verden. Og at vide, at man ikke blev skabt på grund af universelle tilfældigheder.
· Tryghed. Kun i trygge rammer og omgivelser kan vi udvikle os og lære nye vaner.

· Tillid. At have troen på, at det vil lykkes – at det nok skal gå alt sammen, uden at man har behov for garantier.

· Vedholdenhed. Kompromisløst at blive ved til man når målet. Det handler om disciplin, motivation og tålmodighed.

· At sætte grænser. At lære sine grænser at kende og at respektere dem.

· Tilknytning. At udvikle et godt netværk. At have tillid til og være fortrolig med personer i omgangskredsen – familie, venner, naboer eller kolleger.

· Næstekærlighed eller altruisme. At udvikle overskud til at hjælpe andre.

· Selvkompleksitet. At forstå, at man selv om man har fejlet og er en fiasko på et område, kan man udmærket have stor succes på andre områder.

Selværd
Når man skal opbygge sit selvværd, er det vigtigt at forstå, hvilket materiale det er lavet af. Det er faktisk individuelt, hvad der gør, at folk oplever et højt og intakt selvværd.

Forskningen byder på forskellige måder at forstå, hvordan og hvornår den enkelte føler selvværd. Det kan handle om:
· andres sympati og respekt. 
· ens udseende og hvordan man har det med det.

· om konkurrenceevne. 
· støtte fra familien. Vindermentalitet.

· moral og etik.

· en religiøsitet 

Men selv om der er forskel på det materiale, vores selvværd stammer fra, så handler følelsen om det samme: at overbevise sig selv om, at man har en plads her på jorden, og at man er elsket

Sådan får du dig et overbevisende selvværd

Husk altid, at du har ret til at:

· have og udtrykke dine egne følelser og meninger

· afslå anmodninger uden at føle skyld eller egoisme

· spørge om det, du ønsker og har behov for

· spørge om information

· blive hørt, taget alvorligt, accepteret og respekteret

· have noget, der er privat og at dyrke og pleje dit personlige rum

· lave fejl og begå dumheder og tage ansvaret for det

· få, hvad du har betalt for og blive betalt for det, du har fortjent

· være uafhængig, så du kan styre, kontrollere og overskue dit eget liv

· blive behandlet med respekt og værdighed

· have rettigheder

Tryghed
Tryghed begynder i fostertilværelsen, hvor babyen ligger trygt, godt og sikkert.

Tryghed handler om at føle sig beskyttet og i sikkerhed for farer. Trygheden kommer, når du ikke føler dig truet af noget som helst. Tryghed i barndommen er afgørende for din psykiske sundhed som voksen. Vi kan ganske enkelt ikke have det godt, hvis vi ikke føler os trygge. 

Tryghed kommer af erfaring. Og har du ikke den gode af slagsen, må du udvikle den gennem tillid. 

Tillid
Hvis man ser på begrebet tillid i psykologisk forstand, bygger det på en meget tidlig erfaring i barndommen. Som spædbørn oplever vi vores omverden som tryg og beskyttende.

Men dette bliver ikke ved. For senere i barndommen opstår der en modsætning

mellem denne grundlæggende tryghed og en sund skepsis udviklet af den erfaring, som ikke nødvendigvis opleves som tryg og beskyttende. Modsætningen mellem den grundlæggende tryghed og skepsisen bør føre til en håbefuld indstilling og til en trods, som gør os mere selvstændige i forhold til omverdenen.
Når vi skal forstå tillid i sammenhæng med selvværd, vender vi fokus mod processer, som vi endnu ikke kender udfaldet af. Her er tillid væsentligt.

En grundlæggende tillid betyder også, at du tør have tillid til andre. Det kan være nødvendigt, hvis du skal overlade opgaver, du ikke længere magter.

Vedholdenhed
Vedholdenhed er ikke det samme som disciplin.

Disciplin kan være nødvendig for at tabe sig 15 kilo, men når det er sket, har du brug for vedholdenhed for ikke at tage dem på igen.

Det er vigtigt, at vedholdenhed er uanstrengt. For hvis du anstrenger dig, er det som at holde vejret. Det kan du ikke blive ved med. Men vedholdenhed betyder, at du er indstillet på at blive ved, til du når dit mål. 

Sætte grænser
Robusthed får du ved at gå ud i livet, møde udfordringerne, også de ubehagelige

med engagement, kontrol og lyst. Og ved at tage fat om begivenhederne i stedet for at lade dig styre af dem. Vær ikke din egen begrænsning ved at tro, du ikke kan noget. Afhjælp i stedet din egen hjælpeløshed ved at tage kontrollen og styringen. 
Tilknytning
Uden vore venner, familie, kolleger osv. går det ikke. Du må opbygge et solidt

netværk af relationer, hvor du kan hente støtte.

Altruisme
Mange undersøgelser viser, at det at hjælpe andre hjælper en selv. Det betyder rent faktisk, at hvis du beslutter dig for at ville hjælpe andre, så sikrer du dig, at andre får det bedre, samtidig med at du bliver bevidst om at udvikle overskud. Mennesker med et højt selvværd netop er næstekærlige.

Selvkompleksitet
Det sidste begreb inden for det at udvikle robusthed er selvkompleksitet. Det

er et begreb, der viser dig, at du i dit daglige liv har mange selv’er. Hvert af

disse selv’er repræsenterer en mangesidig væremåde ved din personlighed.

Din opfattelse af dig selv er baseret på en mangfoldighed af varierende måder at udtrykke dig eller vise dig på. Disse varierende måder at udtrykke eller vise dig på kan beskrives som aspekter af dine selv’er.

Folk med en høj grad af selvkompleksitet har mange selvaspekter, som er højt udviklede og adskilte fra andre selvaspekter. Det gælder altså om at have

mange af disse selvaspekter og være bevidst om, at man har dem og kan

skille dem ad, så man har noget at falde tilbage på.

Det, der kendetegner de robuste mennesker er, at de:

· Kan motivere sig selv.

· Er opfindsomme med hensyn til at realisere deres mål i tilværelsen.

· Kan overbevise sig selv om et positivt resultat, selv når de føler sig pressede.

· Er kreative med hensyn til at finde udveje på deres skuffelser eller vanskeligheder.

· Reagerer aktivt og fremadrettet på skuffelser.

· Finder nye, alternative handlingsplaner.

· Er gode til at finde støtte hos andre.

· Ser nederlag som en mulighed for at lære noget nyt.

Dvs. at de har en kerne, som kendetegnes ved, at de:
· Føler en mening med livet

· Har en fornemmelse af, at deres livs omstændigheder, hvor smertefulde og begrænsende de end måtte være, trods alt har en meningsfuld plads i deres liv.

· Ikke frygter, men tværtimod søger det ukendte.

· Accepterer, værdsætter og udnytter deres totale selvansvarlighed, dvs. at man indser, at man er helt alene med sine livsvalg.

Kort og godt: De er optimistiske. Har mod på livet. Finder livet meningsfuldt. Har 
sjælelig balance og en god evne til at reflektere over livet og dets uundgåelige hændelser, positive såvel som negative.
Hvis man vil lære at udvikle sin robusthed og leve et liv uden sygdom, frustrationer og stress, kan det hjælpe at udvikle sin karakter i retning af nedenstående syv grundtræk ved personligheden, som er kendetegnede ved en stærk personlighed:

· Du skal forsøge at få så stort et overskud, at der bliver tid og mulighed til nytteløs legeaktivitet. Det er vigtigt, at ”legen” ikke har noget formål.

· Anspore dig selv til at udvikle en meget dyb optagethed og engagement i de aktiviteter, man beskæftiger sig med. Du skal være i flow.
· Udvikle en uskyldig nysgerrighed. Turde at søge ud i ukendte områder. Husk på at angst kommer af uvidenhed.
· Have en ikke-fordømmende holdning til andre mennesker. Her tænkes ikke kun på racisme. Vi dømmer alle de mennesker, vi omgås med til daglig, enten positivt eller negativt. Mød, som udgangspunkt, alle med respekt og tillid.
· Være præget af målbevidst uhøjtidelighed. At man bevidst reagerer mod den formelle stivhed, som mange situationer er præget af.
· Have en åben selvkritik. At være kritisk over for sig selv, med det formål at lære at gøre tingene bedre. Lade være med at betragte fejl og afvisninger som nederlag, men snarere som feedback om, at du skal gøre det på en anden måde.
· At være i besiddelse af en aktiv dagdrømmende fantasi. Det giver os de åndehuller, som er vigtige for at tackle de besværligheder, livet indeholder, og for at løse problemerne i stedet for at leve med dem.
Coping

Den enkeltes konstruktive tilpasning til forskellige eksistentielle oplevelser og hændelser kaldes coping.
Stressforskeren Richard Lazarus skelner mellem otte forskellige tilpasningsområder, kaldet copingstrategier, som vi bevidst eller ubevidst anvender, når vi står over for et kritisk problem.

Konfronterende coping. 

Her vil individet tage kampen op, når det gælder vanskeligheder eller modstand. Ved konflikter eller besværligheder vil denne type typisk sige: ” Det problem skal ikke få bugt med mig; jeg vil have det godt”

Distancerende coping.

Her vil individet forvente, at problemet løser sig af sig selv. Gøre intet, selvom problemet er kendt.  

Udadvendt følelsesmæssig coping.

Her vil individet tale om sit problem med andre. Give udtryk for sine oplevelser og følelser i forbindelse med problemet.

Indadvendt følelsesmæssig coping.

Her vil individet beholde alt for sig selv. Andres råd og vejledning vil bare virke forstyrrende og gøre det svære at træffe valg og beslutninger. Vil ikke dele sine følelser med andre.

Ansvarlig coping.

Her vil lange overvejelser være gældende. Hvad har jeg gjort galt, og hvordan kan jeg undgå at gøre det i fremtiden?

Uansvarlig coping.

Her vil individet overhovedet ikke indrømme, at der findes et problem.

Intellektuel coping.

Her sætter man sig godt og grundigt ind i mulige løsningsmodeller efter en grundig problemanalyse. Der defineres et klart mål, samt ses på de barrierer, som hæmmer én i løsningsforsøgene. Her begås sjældent den samme fejl to gange.

Håbsorienteret coping.

Her tror og håber individet det bedste. Her er tale om en meget optimistisk o positiv indstilling til livet. En af de væsentligste strategier for overlevelse er, at man altid bevarer håbet, uanset hvad der måtte ske én.
Refleksionsøvelse

Sæt Jer to og to. Stil herefter hinanden følgende spørgsmål:

Spørgsmål 1: 

Kan du give nogle bud på hvad meningen er med dit liv? Tænker du ligefrem at der kan være et formål med dit liv.? Har du måske en opgave her på jorden og hvad kunne den være?


Spørgsmål 2: 

Har du en fornemmelse af at dine livsomstændigheder, hvor smertefuld og begrænsende det end måtte være, trods alt har haft en meningsfuld plads i dit liv? Kan du nævne nogle eksempler på smertefulde oplevelser i dit liv, som senere har givet mening?


Spørgsmål 3:

Hvordan har du med at søge det ukendte? Er der ting du gerne vil kaste dig ud i, men ikke gør, fordi du mangler modet? Er det fordomme, normer eller gamle vaner der holder dig tilbage?


Spørgsmål 4:

Hvordan har du det med at skulle acceptere, værdsætte og udnytte din egen totale selvansvarlighed, dvs. indse, at du kan være helt alene med dine egne livsvalg? Har du i dit liv prøvet at stå helt alene om at skulle træffe et valg og hvordan var det?


Er du håbsorienteret?

Øvelse.  

Sæt Jer sammen tre og tre. En interviewer, en bliver interviewet og en tredje er observatør, hvis opgave det er at holde de andre til opgaven. Observatøren må også gerne stille uddybende spørgsmål.
Spørgsmål 1: 

Kan du motivere dig selv og hvordan gør du det?

Spørgsmål 2:

Er du opfindsom og kreativ med hensyn til at realisere dine mål i tilværelsen? Nævn nogle eksempler.

Spørgsmål 3:

Er du kreativ med hensyn til at finde udveje på dine skuffelser eller vanskeligheder? Hvordan gør du det?

Spørgsmål 4:

Kan du overbevise dig selv om et positivt resultat, selv når du føler dig presset. Hvad gør du?

Selvværd

Øvelse

Denne øvelse har til formål at afdække hvordan du har det med at respektere dig selv. Sæt jer to og to og interview hinanden.

Hvordan har du med at:

have og udtrykke dine egne følelser og meninger?

afslå anmodninger uden at føle skyld eller egoisme?

spørge om det du ønsker og har behov for?

spørge om information?

blive hørt, taget alvorligt, accepterede og respekteret?

have noget der er privat og at dyrke og pleje dit personlige rum?

lave fejl og begå dumheder og tage ansvaret for det?

få hvad du har betalt for og blive betalt for det du har fortjent?

være uafhængig så du kan styre, kontrollere og overskue dit eget liv?

blive behandlet med respekt og værdighed?

have rettigheder?

Bliv gladere på en måned

Øvelse

I et eksperiment, hvor BBC sendte seks lykkeeksperter til den rimeligt deprimerede engelske by Slough for at se, om man kunne gøre befolkningen der mere lykkelig, steg de 50 forsøgspersoners oplevelse af lykke fra 6,4 til 8,1 på den skala, der bruges af verdens største lykkedatabase på Erasmus Universitetet i Rotterdam. 

Fra et niveau kun lidt over tidligere niveauer i gamle Sovjet-republikker røg indbyggerne i Slough næsten op på linje med os danskere, som jo bekendt er verdens lykkeligste folk.

Det var de nedenstående ti råd fra positiv psykologi, som indbyggerne i Slough skulle forsøge at efterleve, og som faktisk hjalp dem til at blive lidt lykkeligere. 

Prøv den næste måned at:
· Kontakt en ven, du ikke har talt med et stykke tid og arranger et møde. Find din kalender frem og ring eller mail rundt til dine venner og lav aftaler for den næste måned. Indfør nogle nye traditioner som indebærer, at du jævnligt ser dine venner.

· Hav hver uge en times uafbrudt samtale med din partner eller en god ven. Plot det ind i din kalender til at begynde med. Når du har gjort det et stykke tid bliver det mere og mere spontant, og din kalender behøver ikke længere minde dig om dem.

· Oprems hver aften mindst fem ting, du er glad for i livet eller fra den dag der er gået. Køb dig en lille notesbog og skriv dagens fem mest positive oplevelser ned - hver dag. Det kan være noget, nogen har sagt til dig. Måske har en person holdt døren for dig eller ladet dig komme forrest i køen. 

· Gør noget godt for andre mindst en gang om dagen. Bliv besøgsven. Giv penge til en hjemløs.

· Smil og/eller sig hej til en fremmed hver dag. 

· Grin godt igennem mindst en gang om dagen. Få dig en samling af dine yndlingsfilm, som du ved får dig til at grine. Kontakt de af dine venner eller nære, som du ved kan få dig til at grine. 

· Giv dig selv en oplevelse, du kan nyde og trække lidt ud mindst en gang om dagen. Gå i haven. Sid på en bænk og se på folk, der går forbi. Cykel en tur ned til havnen.

· Dyrk en halv times motion tre gange om ugen. Find frem til din yndlingsmotion. Skal du sidde på en kondicykel, men du ser en sjov film? Skal du lave sækkeløb med ungerne? Skal du cykel tandem med din ægtefælle eller gå stavgang med din ven, mens I ordner verdenssituationen?

· Plant noget - og se det gro. Få dig et lille stykke jord eller gå ud og køb nogle store urtepotter og stil dem i din vindueskam. Så noget persille eller frøet fra din yndlingsblomst. Eller plant en avokadosten i noget jord. Det er meget livsbekræftende at se noget vokse.

· Skær dit tv-forbrug ned til det halve. Vær meget selektiv med hensyn til, hvad du ser. Vælg de programmer, du absolut må se, og drop resten. Undgå at zappe.

Suppler din ”to-do-lister” med ”juhu-lister”

Øvelse

De fleste af os laver en form for ’to-do-lister’, huskelister, i det daglige. Prøv også at supplere dem med juhu-lister. Det er indlysende, hvad de skal bruges til: at følge sit hjerte og sikre, at du får gjort det, der er rart og sjovt. 

Det er fantastisk vigtigt at finde en god balance mellem det, du bør, det du skal, det du bliver nødt til og så det, der er rart, sjovt og ren nydelse.

Hvordan skal din juhu-liste se ud?

Jeg elsker at:

1

2

3

4

5

Jeg synes, det er sjovt at:

1

2

3

4

5

Det bedste jeg ved er:

1

2

3

4

5

Øvelse. Hvad ville jeg fortryde?

Bronnie Ware er en såkaldt palliativ sygeplejerske, som passer døende, og har gennem en årrække spurgt patienter i de sidste 12 uger af deres liv. Hun optog de døendes svar, og hvad der startede som en blog på nettet, er nu blevet til en bog, som hedder 'Top Five Regrets of the Dying'.

Her er de mest almindelige årsager til fortrydelse på dødslejet, ifølge Bronnie Ware.

1. Jeg ville ønske, at jeg havde haft modet til at leve det liv, som jeg selv ønskede, og ikke det som andre forventede af mig. Dette var den mest almindelige fortrydelse af alle. De fleste havde ikke engang udlevet halvdelen af deres drømme og skulle dø velvidende, at det var på grund af de valg, de havde truffet eller ikke havde truffet. Det at være rask giver en frihed, som kun få mennesker opdager, indtil de ikke længere har den, siger hun. 
2. Jeg ville ønske, at jeg ikke havde arbejdet så hårdt. Dette udsagn kom fra alle de mandlige patienter, som jeg passede. De savnede deres børns opvækst og deres partners selskab. 
3. Jeg ville ønske, at jeg havde haft modet til at udtrykke mine følelser. Mange folk har undertrykt deres følelser for at holde freden med andre mennesker. Som resultat af det har de affundet sig med middelmådige tilværelser og aldrig udviklet sig til de mennesker, som de havde potentiale til at blive.
4. Jeg ville ønske, at jeg havde holdt kontakten med mine venner. Ofte havde disse mennesker ikke indset det specielle ved gamle venner indtil ugerne op til deres død. Det var ikke altid muligt at opspore de gamle venner. Mange var blevet så optaget af deres egne liv, at de havde ladet gamle venskaber glide ud i sandet. Alle savner deres venner, når de ligger for døden.
5. Jeg ville ønske, at jeg havde tilladt mig selv være mere lykkelig. Dette var en overraskende almindelig fortrydelse. Mange havde ikke opdaget, at lykke er et valg. De havde siddet fast i gamle mønstre og vaner. Frygt for forandring havde gjort, at de bildte sig selv og andre ind, at de var tilfredse. Men dybt indeni havde de længtes efter at fjolle og grine igen. 
Hvad kunne du gøre nu for at undgå at skulle fortryde noget senere?
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