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EVA HERTZ

Uddannet fra Kabenhavns Universitet og University of
Southern California. Stifter af Center for Mental Robusthed.
Har arbejdet som forsker og ekstern lektor ved Kgbenhavns-
og Aarhus Universitet, og har mere end 30 ars erfaring som
klinisk psykolog, underviser og forfatter til artikler og bager
om robusthed. Har udviklet det anerkendte evidensbaserede
MRT® Mental Robusthedstraeningsprogram.

Jeg @nsker i mit arbejde at hjaelpe andre mennesker med at
undga stress, oplevet meningslgshed og afmagt.
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VORES MENTALE S

Andelen af danskere med et hgjt stressniveau er steget fra 20,8 % i 2010 til
25,1 % i 2017. 35.000 danskere sygemeldte med stress

18% af danske ledere anfgrer at de ofte eller hele tiden har fglt sig

stressede indenfor de seneste to uger

42% af danskerne mener, at deres arbejde fylder for meget
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HVAD ER ROBUSTHED?

Robusthed er en psykologisk faerdighed, der hjeelper os til at handtere
stress, udfordringer eller svaere haendelser

...Vores evne til at komme videre/bounce back nar man meder udfordringer

Robusthed - resiliens - modstandskraft — livsduelighed
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TANKEFZALDER

0,

1. Tankelzesning: Har du spurgt andre om, hvad de teenker? Eller har du udtrykt

dine egne tanker tydeligt?

2. Forhastede konklusioner: Er der bevis for en sammenhasng?

3. Tunnelsyn: Er der noget du har overset?

4. Forstarre — formindske: Hvad er det veerste/det bedste der kan ske i situationen?
5. Selvbebrejdelser: Hvad har andre bidraget med?

6. Bebrejde andre: Kig indad — hvad har jeg bidraget med?

7. Overgeneraliseringer: Er der undtagelser/er det altid sadan?
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SURVIVAL OF THE KINDEST

| forhold til dig selv
* Qv dig pa selv-venlighed

| forhold til ledelsesopgaven

Styrk dine relationerne til dine medarbejdere
Vis empati

Veer venlig og hjeelpsom

Veer neervaerende og tilgeengelig
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DET GALDER OM AT HOLDE FOKUS

| forhold til dig selv

= Undlad at multitaske

» Undga "handlingsafthaengighed”
= Fokusér din opmaerksomhed

| forhold til ledelsesopgaven

= 3 x 2 morgenpraksis
= Reducér informationsflow
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"Robusthed handler ikke om, hvor meget du
kan klare, men mere om hvor meget du

restituerer”
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Tak for jeres opmarksomhed
Lzaes mere pa

www.mentalrobusthed.dk
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