Til ledere:

Kan du genkende
arbejdsafhaengighed

hos dine

medarbejdere?

Af erhvervspsykolog og stressekspert Pernille Rasmussen, Grow People

Som leder har du et stort ansvar for dine medarbejderes trivsel pa arbejdspladsen. Men er du
kleedt pa til eksempelvis at kunne genkende, om dine medarbejdere er afthangige af at
arbejde? Og leder du pa en made, der modvirker, at arbejdet ender med at tage styringen fra

dine ansatte? Hvordan sikrer du, at der szettes graenser for arbejdsmaengden?

| det folgende kan du leese om, hvad det vil sige at veere arbejdsafhaengig, samt hvad du skal

veere opmaerksom pa hos dig selv savel som hos dine medarbejdere.

For meget arbejde koster i det lange lgb

Indledende ber det understreges, at der er videnskabelig evidens for, at for meget arbejde farer
til lavere ydeevne. Far man ikke restitueret, laver man flere fejl og bliver mere ukoncentreret,
hvilket ogsa betyder, at sygenaerveer, ogsa kaldet presenteeism, reelt koster mere end fraveer.
Det Nationale Center for Arbejdsmiljg (NFA) har dokumenteret, at stress koster arbejds-
pladserne flere penge for, at medarbejderne bliver sygemeldte sammenlignet med efter. Det
haenger sammen med, at medarbejdere, der dukker op pa arbejdet pa trods af, at de faler sig
stressede og har mentale helbredsproblemer, ofte udviser nedsat evne til at samarbejde og

prioritere samt har koncentrationsbesvaer og markant reduceret kreativitet og effektivitet.

Grzaenserne for arbejde er blevet mere utydelige

En anden vigtig pointe at fremhaeve indledningsvist er, at vi som falge af digitaliseringen i dag
har mulighed for at arbejde mere eller mindre alle steder og pa alle tidspunkter af degnet. Det
er forbundet med @get fleksibilitet for den enkelte medarbejder, men betyder ogsa, at
greenserne for arbejdet bliver mere utydelige. Samtidig synes vi i stigende grad at basere vores
selvforstaelse pa vores arbejdsidentitet. | trad hermed peger nyere undersggelser pa, at vores
primeere motivation for at arbejde ofte ikke er lgn eller pligt, men at det handler om
selvrealisering og selvudvikling (Kilde: Alborg Universitet/Forskningsoversigt v. Jergen Goul
Andersen et al. 2006). | en undersggelse foretaget i 18 forskellige lande spurgte man folk, om



de ville arbejde, hvis de ikke behgvede pengene - 74% af danskerne svarede jal!

Det er stressende at vzere afhaengig af at arbejde

Der er en sammenhang mellem arbejdsathaeengighed og stress i og med, at overinvolvering
forer til stressede og udkerte medarbejdere. Man kan godt veere stresset uden ngdvendigvis at
vaere afthaengig af at arbejde, men er man arbejdsafhaengig, vil man oftest ogsa veere stresset. Er
du som leder ikke opmaerksom pa dette, risikerer du at skabe grobund for en usund arbejds-
kultur, hvor mange vil fele sig pressede til konstant at arbejde, hvilket i sidste ende kan munde
ud i langt flere sygemeldinger. Arbejdsafhaengige kan pa en arbejdsplads ogsa vaere med til at
skabe en diskurs om, at den gode medarbejder arbejder rigtig mange timer hver dag. Formar
du som leder ikke at spotte medarbejdernes tidlige symptomer pa arbejdsathaengighed, kan
bade dine medarbejdere og arbejdspladsen komme til at betale en hgj pris.

Kort om arbejdsafhaengighed

Arbejdsafhaengighed har mange ligheder med andre former for athaeengighed. | den tidlige fase
af arbejdsafthaengighed opleves fysiske savel som psykologiske gevinster. De mange
arbejdstimer medfarer ofte, at man bliver beundret og opnar en vis status, og euforiske fglelser
kan optreede. Som tiden gar stilner rusen dog af, og i stedet presser fglelser af tvang, ulyst og
stress sig pa. P4 den made er stress, udbraendthed og arbejdsathaengighed teet forbundet -
serger man ikke for at slappe af og fa restitueret, vil bade krop og hjerne sige fra fer eller siden.

Spot arbejdsafhaengigheden

Nedenfor praesenteres en liste over tegn, som tyder p3, at arbejdet har taget styringen. Tegnene

ger sig ogsa geeldende ved stress.
Liste over faresignaler

*Nedsat spontanitet og @get rigiditet samt irritabilitet
*Sort/hvid teenkning

*Mentalt fravaerende og ikke til stede i nuet
*Konstant tidspres

*"Online” 24/7

*Gang i mange ting pa en gang hele tiden
*Problemer med hukommelse og koncentration
*Ubalance mellem arbejde og fritid

*Fysiske symptomer sasom kvalme og hovedpine



Foruden ovenstaende faresignaler ses folgende indikatorer typisk ogsa:

Ydrestyring
Den arbejdsafthaengige vil ofte veere ydrestyret, hvorved han ikke er god til at maerke efter, hvad

hans egne behov er, men i stedet er seerdeles opmaerksom pa, hvad andre taeenker om ham samt

forventer af ham.

Tvangspraeget arbejdsmgnster

Der ses ofte ogsa et tvangspreeget arbejdsmeanster, som er karakteriseret ved, at den
arbejdsafheengige konstant konkurrerer med sig selv og andre, ligesom han skaber mere

arbejde for sig selv. Den arbejdsafhaengige felger typisk ogsa sine tjeklister slavisk.

Forneegtelse
Er man arbejdsafthaengig, vil man ofte fornaegte problemet og blive vred samt bortforklare, nar

man konfronteres med problemnet.

Er du som leder en god rollemodel?

Som leder udger du en rollemodel for dine medarbejdere, og du spiller saledes en vaesentlig
rolle i forhold til at sikre et sundt arbejdsmiljg, der IKKE befordrer arbejdsathaengighed. Derfor
skal du ferst og fremmest begynde med at tjekke, om du selv er athaengig af at arbejde. | det
falgende fremgar nogle udsagn, der kan bruges som udgangspunkt til at reflektere over netop
dette. Du kan med fordel forholde dig til udsagnene ved at rangere dem pa en skala fra 1 til 5,
hvor 1 er aldrig, og 5 er altid. Du kan karakteriseres som arbejdsafhaengig, hvis du scorer 4 eller

5 pa mindst 4 udsagn.

Du teenker pa, hvordan du kan skabe mere tid til at arbejde.

Du arbejder mere end planlagt.

Du arbejder for at mindske eller glemme folelser af skam, hjselpeleshed, angst eller depression.
Du lytter ikke til dem omkring dig, der har papeget, at du ber overveje at arbejde mindre.

Du feler dig stresset, hvis du forhindres i at arbejde.

Du dropper hoppyer, restitution og motion til fordel for at arbejde.

Du arbejder sa meget, at det gar udover dit helbred.

Forebyggende tiltag pa arbejdspladsen

Et effektivt middel til at sikre en sund arbejdskultur er at arbejde bevidst med tiltag pa
arbejdspladsen, der modvirker arbejdsnarkomoni og stress. Nedenfor praesenteres et par
konkrete forslag til forebyggelse.



1. Skab fzelles rammer der saetter graenser for arbejdet

Det kan veere en god idé at tage en snak pa arbejdspladsen om jeres arbejdskultur. | kan blandt
andet vende, hvordan | arbejder, hvor meget overarbejde | tillader, samt hvordan | sikrer jer, at
der er tid til at lade batterierne op efter en travl periode. | kan med fordel ogsa have en dialog
omkring, hvordan | forholder jer til emails og opkald (fx i fritiden).

2. Hav blik for potentielle udfordringer knyttet til idealtypen omkring "selvledelse”

Pa mange arbejdspladser synes der at vaere opstaet en forstaelse af, at den gode medarbejder
er lig med en person hvis selvledelsesevner er hgjtudviklede. Der er med andre ord tale om en
sakaldt idealtype. Tag en snak pa arbejdspladsen om, hvilke idealtyper der er hos jer samt,
hvordan det kommer til udtryk? | kan samtidig snakke om, hvorledes | szettes greenser for
selvledelse (hvem og hvordan), ligesom | kan forholde jer til muligheden for at sige fra og til. Det
kan ligeledes overvejes, hvordan | sikrer forventningsafstemning, klare roller og handterer den
stigende kompleksitet, der ofte ses pa arbejdspladser i dag.

3. Hav fokus pa om dine ansatte udviser tegn pa arbejdsafhaengighed

Safremt der spottes tegn pa arbejdsafthaengighed, kan du, som leder, tage en snak med
medarbejderen. | kan sa i feelleskab lave en plan for, hvordan medarbejderen kan komme ud af
sin arbejdsathaengighed. Det er vigtigt at have for gje, at det tager tid at eendre vaner, og at man
som leder ber falge op pa medarbejderen lgbende.



