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Nar arbejdet
tager magten

| ARBEJDSAFHANGIGHED |

Vi taler og skriver meget om stress og udbraendthed, og det er der god grund til, for mange danskere
er stressede pa grund af arbejde. Men Pernille Rasmussen, der er psykolog, beskeeftiger sig som den
farste i landet med arbejdsafheengighed som arsag til stress. Det er en lidelse, som kan veere livsfarlig.

Af Annie Hagel Journalist

En arbejdsafhaengig person er én, der la-
der arbejdet styre og ikke omvendt. Man
er arbejdsathengig, ndr alt andet i livet
end arbejde kommer i anden raekke. Nér
ferien er aflyst for tredje gang, og arbej-
det er med i bagagen, nir man endelig
kommer afsted. Nér tiden sammen med
bernene er en udmalt »kvalitetstid« pd en
halv time om ugen, eller nir man er nodt
til at lave lister over alt, hvad man skal
huske, ogsd hvornar man skal i biografen
med sin keereste eller ringe til sin mor.

— Der er mange grader af arbejdsaf-
hengighed, siger Pernille Rasmussen, der
er psykolog og forfatter til en helt ny bog
om fenomenet. I USA kaldes det »work-
aholism« og er et anerkendt begreb. Det er
det endnu ikke i Danmark. Men da vi jo
pd mange mader kopierer den amerikan-
ske livsstil, kan vi nok ogsa leere noget pd
dette omrade, mener Pernille Rasmussen.

— I Danmark taler vi meget om stress
og udbrandthed, og det er der god grund
til, da omkring hver fjerde dansker ople-
ver stress i forbindelse med sit arbejde.
For mange kan stress haenge sammen
med en form for athaengighed af arbejde.
Derfor er det vigtigt at vaere opmarksom
pé feenomenet, siger Pernille Rasmussen.
— For hvis en person er arbejdsathengig,
er det ikke nok, at vedkommende lerer at
héndtere stress eller slapper af i en perio-
de, for han eller hun vil bare sege ind i
arbejdet igen pa samme made, som en
ikke helbredt alkoholiker vil begynde at
drikke igen.

Fysisk og psykisk afhengig
Men kan man virkelig veere s& afhengig af
arbejde?
- Ja, siger Pernille Rasmussen. Man
kan veere fysisk eller psykisk athengig.
Hvis man er fysisk afhaengig, kan man
ikke undvere det kick, det giver at presse

sig selv sd hdrdt, at man bliver »hej«, pd
samme méde som sportsfolk kan opleve
det, nér hjernen frigiver endorfiner. Fo-
lelsen er behagelig pa kort sigt, men kan
medfere sygdom og ded pa kengere sigt.

Den psykiske athengighed hanger
sammen med den anerkendelse og ros,
der folger med en stor arbejdsindsats.
Det kan vaere beundring fra venner og
bekendete eller ros fra chefen og kolleger-
ne. Men det kan ogsa vare en athaengig-
hed, som skyldes, at man undertrykker
andre folelser som sorg, vrede og angst,
sddan at arbejdet er en slags flugt fra pro-
blemerne. Arbejdet dulmer pd samme
mdde som et rusmiddel.

Flere slags afheengighed

Nu er det selvfolgelig langt fra alle ar-
bejdsathangige, der er ude pa det over-
drev, hvor farerne lurer for alvor, fordi ar-
bejdet gar ud over helbred, familie, so-
cialt liv og i sidste ende arbejdet. En over-



arbejdet, stresset person er hverken seer-
lig kreativ eller effektiv og i det lange lob
ikke nogen gevinst for firmaet.

— Der findes flere former for arbejdsaf-
hengighed. Ogsé mildere grader. Mange
kan nok genkende sig selv som mildt af-
hengige, siger Pernille Rasmussen. — For
det er da fedt at have et job, man bare er
glad for, og hvor man ikke skelner s3
noje mellem arbejdstid og fritid, fordi
arbejdet ogsa er ens hobby.

— Jeg ved fra mig selv, at hvis jeg ikke
passer pa, sa falder jeg i. Og det kan da
vere i orden i perioder at bruge megen tid
pa arbejde og kolleger, siger Pernille
Rasmussen. — Men, siger hun, jeg vil ogsd
gerne se veninderne, sejle kajak, styrketra-
ne, lebe og vere sammen med min keres-
te, som er god til at holde mig i orerne.

Kolleger som venner
Det, man skal gore, er at veere opmeerk-
som pd balancen mellem arbejdslivet og

det ovrige liv og stoppe, nir arbejdet ta-

ger for megen tid. Hvis man ikke priori-

terer relationer til familie og venner, ikke
stresser ned og giver sig selv ro til at res-

tituere sig, s taerer man pa ressourcerne
og kan blive syg og ensom.

— Det er fint at have kolleger som ven-
ner. Men hvis man ikke har andre, er
man meget sirbar. Hvad sker, hvis man
mister jobbet, hvis man skal pensioneres,
eller hvis familie og venner er forsvun-
det?

Man bliver meget ensidig som person,
hvis man ikke har anden identitet end sit
arbejde. Hvis man glemmer sin identitet
som fx mor eller maratonleber eller no-
get tredje, siger Pernille Rasmussen.

Arbejdsatheengighed er til dels en folge
af vores samfundskultur, hvor vores
identitet i hoj grad defineres af vores ar-
bejde. Desuden kan en arbejdsplads
fremme arbejdsafthangighed ved at ska-
be sin egen kultur, hvor alle bare arbej-
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der meget. Der er ogsd i tiden et krav om
at veere engageret i sin arbejdsplads.

— Engagement er godt. Men hvordan
viser man eller mdler man engagement,
sporger Pernille Rasmussen. — Kan man
vise det, hvis man gar ki 16, og alle andre
bliver til kI 20?

— Det kan ogsa vere godt at have en
hjemmearbejdsplads og fleksibel arbejds-
tid, men hvad sker der, ndr der kun er os
selv til at sztte granserne? Ofte kommer
kravet om engagement indefra. Der kan
vare ydre krav om at lobe sterkere af
angst for at miste sit arbejde. Men det er i
hej grad os selv, der er vores egen verste
fiende og tror, der bliver forventet mere af
os, end der gor, siger Pernille Rasmussen.

Stress er tabu
Sporgsmadlet om stress og arbejdsathan-

gighed kan vere svert at tage op pd en
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arbejdsplads, erkender Pernille Rasmus-
sen. For selv om der tales meget om
stress, er det stadig tabu. Det ses som en
svaghed hos den enkelte.

Pernille Rasmussens rdd er, at man
prever at f hul pd snakken ved at tale
om normer: Hvordan ger vi tingene pé
vores arbejdsplads? Og hvordan har vi
det med det? Hvilke forventninger og
uskrevne regler har vi? Hvad synes vi om
dem?

Pernille Rasmussen undrer sig meget
over, hvor svert det var at finde nogen,
der ville fortzlle om at arbejde for me-
get, da hun skulle finde eksempler til sin
bog.

— Der er stor prestige i at arbejde me-
get, men fé vil indremme, at de arbejder
for meget. Fornagtelsen er meget ud-
bredt. Mange siger: Jeg arbejder meget,
men ikke for meget. Og der er altid den
med, at »i forrige uge gik jeg da hjem
kl.16«.

Nogle har dog fortalt om deres ople-
velser. Blandt andre Susanne, der er 49

WORKAHOLISM

Pa engelsk hedder det »workaholismg,
og i USA, Canada, Frankrig og England
findes der selvhjeelpsgrupper ved navn
»Workaholics Anonymouse, der fungerer
som Anonyme Alkoholikere. Pernille
Rasmussen, der selv arbejder pa
CRECEA/BST i Horsens, introducerer
begrebet pa dansk under navnet
arbejdsafheengighed. Hun definerer
feenomenet, hvad det indebeerer, og
hvad man kan gare, hvis man er
arbejdsafheengig i bogen »Nar arbejdet
tager magten«, som netop er udkommet
pa Hans Reitzels forlag. | bogen har hun
ogsa en test, hvor man kan male sin
egen risiko for arbejdsathangighed.

ar, socialpazdagog og meget engageret i
sit arbejde. Hun lgber sterkt og arbejder
nzsten hver dag en time over. Nér hun
kommer hjem, er hun s treet, at hun
ikke orker noget. Alligevel kan hun ikke
slippe jobbet i tankerne. Men vdgner om
natten og teenker pa det. Sidst hun havde
ferie, ringede hun flere gange til sit ar-
bejde og glaedede sig til at komme pi ar-
bejde igen.

— Arbejdsafhangighed findes inden
for stort set alle erhverv, siger Pernille
Ramussen, der beskriver tre typer af ar-
bejdsathaengige:

* Den tvangspreegede, som sjeldent hol-
der fri og har jobbet med pé ferie.

* Den perfektionistiske, der fokuser pé de-
taljer og regler og bruger huskelister.

* Den ambitise, der har fokus pa at
praestere og yder mere, end chefen for-
venter. Susanne er en kombination af
alle tre typer.



