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Besat af arbejdet

Det er ikke kun computerspil og kasinogevinster, der kan komme til at
overskygge alt andet i dit liv. Du kan ogsa blive afhaengig af dit arbejde. Har du
svaert ved at ga hjem til fyraften? Tjekker du hele tiden mailen i weekenden?
Eller er du mentalt fraveerende, nar du skal hygge med familien? Sa er du méske
en af de mange danskere, der lader arbejdet styre dit liv.
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www.workaholichk.dk.

kan vaere en kombination:

PERFEKTIONISME, TVANG ELLER A

Selvom arbejdsafhzengighed eller workaholism, som

det ogsa kaldes, i over tre artier har veeret et anerkendt
problem i udlandet, er feenomenet forst nu ved at komme i
fokus herhjemme. | USA, England, Frankrig og Canada
findes der f.eks. terapigrupper for anonyme arbejdsnar-
komaner, Workaholic Anonymous. Herhjemme har
HKPrivat som de forste netop lanceret hjemmesiden

Der er tre typer arbejdsafhaengige - hvoraf man ogsa

® DEN PERFEKTIONISTISKE

Du ensker ros for din arbejdsindsats og resultatet. Du
fokuserer pa detaljer, regler og er storforbruger af to do-
lister. Du er bange for ikke at have udfert en opgave godt
nok og har derfor svaert ved at afsiutte den for at holde fri.

MBITIONER

® DEN TVANGSPR/EGEDE
Du holder sjldent fri og har arbejdet med pé ferie. Du
er godt klar over, at du bruger meget tid pa at arbejde.
Alligevel bliver du ved i leengere tid, end du har planlagt.

® DEN AMBITIGSE
Du har en steerk karriereidentitet og fokuserer pa prae-
stationen. Du tenker meget pa dit arbejde og yder gerne
mere, end chefen forventer. Samtidig kan du godt holde
fri uden at & det psykisk eller fysisk darligt. Du er ofte
kreativ og god til at samarbejde, men kan ogsé veere in-
tolerant over for kollegaer, der ikke er lige sé arbejdsom-
me som du selv.

Kilaa) »N&r arbejdet tager magtena af Pernille R
Hans Reitzels Forlag 2003.

Danskerne elsker at arbejde. Fak-
tisk er vi den nation i Vesten,
der er vildest med vores arbejde,
og ifolge erhvervspsykolog Pernille
Rasmussen ville hele 81 procent af os
arbejde videre, selvom vi havde rad
til at lade vaere. Dermed er et stadig
stigende antal af os ogsé i risikozonen
for at udvikle arbejdsafhangighed.

— Det er jo positivt at have arbejds-
gleede og veere engageret i sit job, men
for den arbejdsathengige er balan-
cen tippet, s arbejdet fylder det hele.
Arbejdet er giet i blodet. Det er det,
man teenker pa og snakker om. Man
har simpelthen svert ved ikke at ar-
bejde, forklarer Pernille Rasmussen,
der har skrevet bogen »Nar arbejdet
tager magtenc.

Spil, alkohol - eller arbejde
Arbejdsathengigheden kan ikke
gores op i, hvor mange timer du leeg-
ger pa dit arbejde. Det afgorende er,
hvor meget dit arbejde far lov at fylde
mentalt. Som arbejdsnarkoman er du
opslugt af dit job og har det bedst, nar
du arbejder. Du overherer kroppens
signaler, glemmer tit mzrkedage, har
svert ved at holde fri og bliver rast-
los, hvis du tvinges til det. Arbejdet
kommer altid i forste raekke - for
familie, venner og fritidsinteresser.

%

- Ofte skal der et wake up call til, for
man erkender afhengigheden, siger
erhvervspsykolog Pernille Rasmussen.

i
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P4 linje med andre former for af-
haengighed er der forskellige grader
af arbejdsathaengighed.

- 1 den milde grad holder familien
det maske i skak. Er man derimod
steerkt arbejdsathengig, kan man
ligefrem fa det skidt, hvis man ikke
kan arbejde. Fele indre tomhed eller
reagere opfarende. Der er altid lige et
par nye opgaver, der skal nds, eller et
mode, der kan planlegges. Og det er
karakteristisk, at man ikke laver om
pé sit arbejdsmenster, selvom fami-
lien brokker sig. Ofte skal der et wake
up call til i form af en skilsmisse eller
et sammenbrud, for man erkender
athangigheden, fortzller er hvervs-
psykologen.

Vi arbejder ikke lngere kun for at

kunne betale naste termin. Mentalt
realiserer vi os meget mere gennem
vores job end tidligere. Det giver 0s
spendende, faglige udfordringer, og
vi far mange personlige behov op-
fyldt gennem jobbet. Men det er kun
nogle af arsagerne til, at arbejdet er s
vigtigt for nogle af os, at det ligefrem
kan tage magten.

- Dels ligger det jo i den steerke ar-
bejdskultur, vi har i Danmark. Vi skal
»yde for vi kan nyde«. Det giver pres-
tige at skabe resultater og braende for
jobbet. Men herudover far den ar-
bejdsathengige ogsa et kick bade fy-
sisk og psykisk. Ligesom man oplever
»Runners high«, nar man leber. Man
foler sig enormt steerk, alt kerer i hoj
fart og med gode resultater. Vi elsker
jo alle sammen at fole omgivelsernes
anerkendelse. S du far nogle succeser
pa dit job, som du maske ikke faridit
privatliv. Der er jo ikke megen pres-
tige i at tage opvasken derhjemme,
forklarer Pernille Rasmussen.

Alle kan blive afhaengige

Vidensarbejdere, folk i lederjob og
selvstendige med flydende arbejds-
tider er seerligt udsatte, men i reali-
teten rammer arbejdsafhengigheden
bredt. Ifolge erhvervspsykologen er
folk med bestemte personligheds-

Fortscettes
neeste side
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URKAHRHU

Vi har alle forskellige behov og stresstaerskler, men kan du
svare ja til mange af disse spergsmal, er tiden inde til at give

treek nemlig ogsa i risikozonen. Er
man meget ambities, perfektionistisk
eller pligtopfyldende ber advarsels-
lamperne blinke. Er man vokset op
med en far eller mor, der har veret ar-
bejdsnarkomaner,har man ogsastorre
risiko. Endelig er der arbejdsafheen-
gige, der bruger arbejdet som en flugt.
Generelt har arbejdsatheengighed
storekonsekvenser forens livskvalitet.
Det forer f.eks. ofte til stress. Derfor er
symptomer som sevnforstyrrelser,
mavesmerter, koncentrationsbesveer,
irritabilitet og vejrtreekningsproble-
mer ogsa faresignaler.

- Som arbejdsathangig er man ty-
pisk den sidste til at erkende prob-
lemet. Man presser kroppens yde-
evne, og det giver stress, men ofte
glemmer man at fokusere pi den
bagvedliggende arsag - nemlig at
man mdéske er decideret athengig
af sit arbejde. Der er ogsa en reekke
sociale konsekvenser. Du mister ofte
dine venner. Socialt lider ens bern
og partner ogsd. De kan fole sig til-
sidesatte og uelskede. Det kan affade
lavt selvvaerd, nér fars opgaver eller
kunder hele tiden er vigtigere end
en selv. Endelig lever den arbejdsaf-
haengige tit et ensidigt liv, og det gor
en serlig sarbar, fordi hele ens iden-
titet og selvforstaelse ligger i jobbet,
saledes at hvis du bliver fyret eller
gar pa pension, er det hele »dig«, der
forsvinder. Hvis du derimod ogsa ple-
jer andre sider af dig selv - f.eks. gar
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dine arbejdsvaner et eftersyn:

Har du altid travit og mange jern i ilden?

Har du travit med at taenke og planizgge ting i hovedet, sé
du ikke er til stede i nuet?

Har du svaert ved ikke at involvere dig og sige nej?
Foretrazkker du at gare de fleste ting selv i stedet for at
bede andre om hjzelp?

Er du utdlmodig og spilder ikke gerne tiden? Er du f.eks. tit
i feerd med tre ting samtidig - f.eks. at spise, skrive og tale i
telefon p& én gang?

Bliver du irriteret, nér du bliver forstyrret eller forhindret i at
arbejde?

Brokker familien sig over din mangiende tilstedevaerelse?
Nedprioriterer du ting, der farhen har vaeret vigtige i din til-
vaerelse, s& du kan arbejde i stedet - at se venner, deltage i
familiefodselsdage, g& pa udstilling, lebe motionslab, dyrke
kanoroning, dans eller fjolle rundt med dine bern i graesset?

® Arbejder du altid i weekender eller pa ferie?

Find flere test i »Nar arbejdet tager magtenc,

til kor eller tennis - s& har du nog-
le andre identiteter og bereringsflad-
er at falde tilbage pa.

Det kommer snigende

Pernille Rasmussen kalder arbejdsaf-
hangighed for en skjult atheengighed.
Den kommer snigende og er den en-
este form for athngighed, der stadig
er socialt accepteret. Men er kontoret
blevet dit andet hjem, eller nedpriori-
terer du alle andre ting, s er det tid
til at traekke en streg i sandet.

- Kunsten er at serge for, at arbej-
det ikke tager overhénd i ens liv. Ofte
bliver den arbejdsivrige jo belen-
net for sit knokleri. Det er firmaets
mand, og ikke ham, der star forst,
ndr der skal fyres. Men man kan ogs3
slide sig selv ihjel. Beskaeftiger arbe;-
det hjernen degnet rundt, er forste
skridt at erkende, at der er en uba-
lanceiensliv, og sd bryde vanen. Man
skal leere at sige, at nu er opgaven lost
godt nok. Hvis man er vant til at veere
pé hele tiden, er det en idé helt bog-
staveligt at seette tid afikalenderen til
at holde fri. F familien til at hjelpe
en til at veere offline. Sluk mobilen
og lad veere med at tjekke din mail i
fritiden. Og s& hjelper det at fi nog-
le fritidsinteresser, fordi det tvinger
en fysisk vaek fra jobbet, ud hvor du
meder andre mennesker end bare
kollegaer og far ladet batterierne op,
siger Pernille Rasmussen, der ogsi
holder foredrag om stress, arbejdsaf-
hangighed og om, hvordan man gen-
finder balancen. O




