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Kan jeres medarbejderes mentale robusthed traeenes?

& TR 3

™ DEN MENTALE
ROBUSTHED

Det korte svar er, "JA - og det sparer virksomheden penge i det lange Igb”!

Mental robusthed eller resilience er et udtryk for, at den enkelte person kender sine ressourcer og
potentielle belastninger, og at vedkommende bruger denne viden til at handtere livets udfordringer
og belastninger uden at det fgrer til stress. Alle mennesker udsattes for belastninger — det er en del

af det at vaere i live — men hvordan vi oplever, vurderer og handterer disse afthaenger af vores
personlighed og hvilke ressourcer vi har.

Vi kan vist alle blive enige om, at der er et stort behov for bade samfundsmaessigt, pa virksomheds-
og individ niveau at saette fokus pa stress forebyggelse, men derfra er der mange bud p3, hvad
forebyggelse sa bgr indeholde. Artikler om stressforebyggelse, og generelt set hele debatten om
stress peger ofte pa virksomhedens ansvar i forbindelse med at forebygge stress og skabe en
arbejdsplads, hvor medarbejderne trives og hvor der er balance mellem arbejdsliv og privatliv. Men
er det overhovedet en realistisk opskrift pa stressforebyggelse? Ganske vist, har virksomheden et
stort ansvar, men det er ogsa tydeligt, at der ofte mangler fokus pa en lige sa vigtig faktor — nemlig
medarbejdernes ansvar. Stressforebyggelse kan kun Igftes i faellesskab mellem medarbejder og
virksomhed, hvor medarbejderen tager ansvar for sunde og fornuftige vaner i forhold til arbejds- og
privatliv.

Et vigtigt tiltag omkring stressforebyggelse er derfor medarbejderudvikling med fokus pa traening og
styrkelse af mental robusthed, men da meget af vores adfeerd foregar pa det ubevidste plan, er det
ngdvendigt, at der skabes indsigt, fgr at det kan resultere i adfeerdsaendring.
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Hvornar skal man som virksomhed saette mental robusthed pa dagsordenen?

Mange virksomheder har i dag en sundhedsforsikring eller andre former for tiltag, som aktiveres,
nar en medarbejdere rammes af stress, men nar det kommer til at forebygge stress, sa rejser der
sig ofte det spgrgsmal, om det skal igangsaettes, nar en medarbejdere begynder at vise tegn pa
mistrivsel, overbelastning eller andre stress-symptomer?

Men faktisk handler effektiv stressforebyggelse om at styrke medarbejderne, mens de er i flow, har
overskud og performer. Medarbejderens indsigt om egen personlighed, stress ressourcer og
potentielle belastningsrisici skal udvikles og treenes, saledes at medarbejderen er klar til at handtere
belastningssituationer, og uden at det fgrer til overbelastning eller decideret stress. Ved at seette
tidligt ind med styrkelse og traening af mental robusthed, sa giver virksomheden deres
medarbejdere indsigt og et vaerktgj, sa de kan vaere med til at tage et ansvar.

Flow Belastning Overbelastning Akut stress
Performer Hejt tempo Sygefraveer Sammenbrud
Balance Irritation Darlig trivsel Sygemelding
Overblik Manglende overblik  Fejl
Overskud Sevnproblemer Forvaerrede symptomer
Udvikling

-

v~ Styrkelse af mental sundhed og resilience
v Indsigt

Stress-skala. www.norbye.dk

Mental robusthed starter med indsigt

De fleste af os har prgvet at sidde til en jobsamtale og blive spurgt om, hvad vores steerke og svage
sider er, og selvom vi maske pakker det lidt peent ind til selve jobsamtalen, sa er vi godt klar over,
hvilke sider i vores personlighed, der er tale om! Nar det kommer til mental robusthed, sa handler
det ogsa om traek i vores personlighed, men i forhold til hvordan vi oplever og vurderer
udfordringer i vores liv samt hvilke coping strategier, vi traekker pa nar, vi skal handtere
belastninger.

Med traening og styrkelse af mental robusthed gaelder det fgrst og fremmest om at skabe indsigt
hos medarbejderen omkring vedkommendes personlighed, tankemgnstre, adfaerdstraek og coping
strategier, for derefter at arbejde med at styrke de ressourcer, som ggr medarbejderen robust samt
skabe opmaerksomhed omkring hvilke potentielle belastningsrisici, som kan ggre medarbejderen
mere stressfglsom.
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Effektiv stressforebyggelse sparer virksomheden penge

Hvad koster det virksomheden, nar medarbejderne har sygefraveer blot én enkelt dag, eller nar
medarbejderne vaelger at mgde ind pa arbejde pa trods af sygdom og deres produktivitet falder,
som fglger deraf? Faktum er, at de omkostninger, der er forbundet med forringet
medarbejdereffektivitet eller ultimativt en sygemelding er af en helt anden stgrrelse end de
omkostninger, der ligger i den fgrste del af stress skalaen, hvor virksomheden investerer i at give
deres medarbejdere den indsigt, der er ngdvendig, for at de kan udvikle og tage ansvar for deres
mentale robusthed.

Mental sundhed skal sattes pa paletten sammen med de gvrige medarbejdertilbud

Mange virksomheder har ofte en hel palette at tilbyde deres medarbejdere alt fra motionslgb,
fitnessordninger, sundhedstjek til ernzeringsrigtige frokostordninger, hvilket vidner om, at med
arene har flere og flere virksomheder taget vigtigheden af medarbejdernes fysiske sundhed til sig.
Nar det kommer til medarbejdernes mentale sundhed, sa er det et omrade, som har fyldt mindre,
men som der heldigvis er begyndt at komme mere fokus pa og isser omkring vigtigheden af, at
medarbejderne ogsa inddrages, da medarbejdernes og organisationens sundhed og trivsel er
afhaengige af hinanden. Medarbejdertilbud bgr saledes tilrettelaegges, at de retter sig til
medarbejdernes fysiske sundhed savel som deres mentale sundhed.

Kort og godt handler effektiv stressforebyggelse om ved hjaelp af indsigt at styrke og traene
medarbejdernes mentale robusthed for dermed at skabe en sund og modstandsdygtig organisation,
men det kraever, at vi i stressforebyggelses-tankegangen indtager et bredere perspektiv og saetter
den mentale sundhed og robusthed pa dagsordenen i hele virksomheden.

NORBYE arbejder sammen med virksomheder omkring effektiv stressforebyggelse med primaere,
sekundzere og tertizere indsatser rettet mod individ, team og overordnet organisatorisk niveau. Ring
eller skriv og hgr neermere om, hvordan | som virksomhed kan vaere med til at udvikle og styrke jeres
medarbejders mentale robusthed.
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