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Pernille Rasmussen foreslar, at man pé arbejdspladsen tager en snak om, hvordan virksomhedskulturen
egentlig er. Hvordan man kan blive bedre til at passe pa hinanden og undga, at arbejdet fylder det hele

Lerere arbejder
sig halvt ihjel

ARBEJDSNARKOMANI. Iszr i job, der ikke har en egentlig afgraenset
arbejdstid, er der grobund for arbejdsafhangighed

AF JOHN ViLLY OLSEN

Fpler du dig stresset? Si er det maske,
fordi du er arbejdsafhangig — i daglig ta-
le: Arbejdsnarkoman.

Stadig flere bliver det, siger organisati-
onspsykolog Pernille Rasmussen.

Lzrere hgrer til en af de faggrupper,
der har hgj risiko for at udvikle afhzen-
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gigheden, iseer de mest engagerede. En-
gagementet kan nemlig kamme over, sa
det bliver for meget.

»Man kan blive sa involveret i sit arbej-
de, at det kommer til at fylde hele ens liv,
sa det er arbejdet, der styrer¢, siger Per-
nille Rasmussen.

»Det kan fgre til atheengighed, forstaet
pa den made at man har det bedst, nar

man arbejder. Man har svert ved at slap-
pe af og koble fra, svaert ved at holde fri
og holde ferie. Familie, venner og fritids-
interesser kommer i anden rakke eller
glider ud«.

Iseer job, der ikke har en egentlig af-
greenset arbejdstid, som lererarbejdet, er
grobund for arbejdsafhzengighed.

»Som laerer kan man altid forberede
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Begrebet arbejdsafhaengighed blev opfundet og beskrevet
farste gang af amerikaneren Wayne Oates i 1971 i bogen
»Confessions of a workaholic«. Arbejdsnarkomani har siden
| veeret anerkendt som problem i England, Frankrig, Canada og
USA, hvor der findes sarlige behandlingsformer og sel-
vhjzlpsgrupper som »Workaholics Anonymous« (Anonyme
Arbejdsafhangige), som fungerer efter samme principper
| som Anonyme Alkoholikere, og som er gratis at vaere med i. |
| Sverige og Japan har man ogséa fiet sjnene op for arbejds-
narkomani. Yngre mennesker er nemlig begyndt at dg af |
uforklarlige grunde, og l2ger mener, at de maske simpelthen
arbejder sig ihjel.
»Nar arbejdet tager magten«, Hans Reitzels Forlag, af organi-
| sationspsykologen Pernille Rasmussen er den fgrste danske
bog om feenomenet. Hun definerer arbejdsafhangighed som
en »tvangspraget tilskyndelse til at arbejde. Den arbejdsaf- |
hzengige arbejder typisk flere timer end gennemsnittet af be-
folkningen, og de fleste andre livsaktiviteter sdsom samvaer
med familie og venner samt fritidsaktiviteter nedprioriteres«.
Pernille Rasmussen arbejder i CRECEA A/S i Horsens, der eren

kan man stresshandtere
fra nu af og til jul. Arsa-
gen skal vk, for der sker
en bedring«.

Hvad kan arbejdsafheen-

sig lidt mere, man kan arbejde i det uen-
delige, og det gger risikoen for, at arbej-
det griber om sig og kommer til at fylde
det hele«.

Hvordan kan lceereren konstatere, at nu er

han ved at blive afheengig af sit arbejde?

»Det er svert at opdage, fordi det kom-
mer snigende. Typisk kan man marke det
pa, at omgivelserne begynder at brokke
sig. Familien brokker sig over, at man al-
drig har tid. Det kan ogsa vere vennerne,
der beklager sig. Man begynder at bruge
noget af sin ferie pa at forberede sig, man
arbejder ofte om aftenen og i weekenden
og begynder at droppe familiefgdselsda-
ge og andre vigtige begivenheder, som
man plejede at deltage i. Man synes ikke,
man har tid til andet end at arbejde«.

Arbejdsnarkomani giver stress
Arbejdsafheengighed forer ofte til stress,
sa derfor er sympto-
mer pa stress ogsa et
faresignal, for eksem-,
pel vejrtrekningspro-
blemer, sgvnforstyr-
relser, mavesmerter,
muskelspzaendinger,
irritabilitet og kon-
centrationsbesvzer.
»Indtil nu har man
fokuseret meget pa
stress og stresshand-
tering, og det er fint nok, men hvis arsa-
gen er, at man er afheengig af arbejde, sa
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m Konkret kan man begynde at
satte en streg i kalenderen, s

man booker ind, hvorndr man har fri,
og sda overholde det uanset hvad.
Simpelthen szette granser for, hvor
meget arbejdet ma fylde

Sighed gore ved ens liv?

»Ja, man kan jo blandt
andet blive stresset, og
det kan slide pa helbredet
og medfpre sygdom af forskellig karakter.
Man kan ogsa blive udbrandt, og man
kan fa en depression«.

Der kan ogsa vaere sociale konsekven-
ser ved arbejdsafhengighed: Man kan
miste sine venner, fordi man hele tiden
prioriterer dem fra, og blive skilt, fordi
segtefaellen bliver treet af, at man ikke sat-
ser mere pa zgteskabet.

»Skilsmisseprocenten blandt dem, der
kaldes svaert arbejdsafheengige, er rigtig
hej«.

Arbejdsnarkomanen kan ogsa treekke
sine kolleger ind i
den onde cirkel.

»Hvis man nu er
sadan en, der ar-
bejder vildt meget
og ringer til kolle-
gemne om aftenen
og skal aftale alt
muligt og sender
mail og plan-
leegger, at man skal
forberede sig i
weekenden sammen, jamen, si smitter
man sine kolleger og traekker dem med ind

Pernille Rasmussen

fusion af fire bedriftssundhedstjenester.

i at arbejde pa tidspunkter, hvor man ellers
skulle holde fri«.

Hvordan kan man komme ud af sin arbejds-
afheengighed?

»Konkret kan man begynde at sette en
streg i kalenderen, sa man booker ind,
hvornar man har fri, og sa overholde det
uanset hvad. Simpelthen seette graenser
for, hvor meget arbejdet ma fylde«.

»Og for eksempel sige, at i weekenden,
dér vil jeg holde helt fri, dér vil jeg ikke
tage arbejdet frem. Hvis det er for meget i
starten, sa kan man begynde med at hol-
de fri bare om sgndagen eller lgrdagen.
Og sa kan man fa ens familie og kolleger
til at minde en om, at nu skal man altsa
holde fri«.

Fa dig en hobby
Det er ogsa en god idé at fa en fritidsin-
teresse. En hobby eller idreet, noget, der
kan fa en mentalt og fysisk veek fra arbej-
det, for eksempel en hobby, som man har
haft tidligere, men som er gledet ud af ens
liv.

»Pa arbejdspladsen kan man tage en
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snak om: Hvordan er vores virksomheds-
kultur egentlig her? Hvordan kan vi blive
bedre til at passe pa hinanden og undga, at
arbejdet ikke kommer til at fylde det hele?«

»Nu har jeg selv veeret laerer pa en hgj-
skole, og dér var der en darlig vane med,
at folk bare ringede til hinanden om afte-
nen og snakkede om alt muligt med ar-
bejde og indgik aftaler. Det behgver man
jo i princippet ikke, det kan man jo ggre
dagen efter, nar man er pa jobbet«.

Ildsjcel er et gammelkendt begreb, men nu
bliver det pludselig et problem for nogle, at de
&ar for hojt op i deres arbejde?

Symptomer pa 's_tress"-

i Hovedpine, traethed, allergi, fordgjelses-
|  problemer, mavesmerter, mavesar, smer-
ter i eller trykken for brystet, andedreets-
besvzer, nervgse tics, svimmelhed, rase-
rianfald, rastlgshed, ssvnforstyrrelser,
| svartved at slappe af, hyperaktiv, irrita- |
bel og utdlmodig, hukommelsesproble-
mer, koncentrationsbesvar, kedsomhed,
| humagrsvingninger. |

— Maerk kroppen: Szt dig ned i en stol,

luk gjnene og ret opmarksomheden
mod din krop. 10-15 minutter hver dag.

—Ggringenting

—Ver alene

— Bed om stgtte

—Kom ned i tempo

— Hold fri, hold ferie, hold weekend

- Fa en fritidsinteresse

— Motioner — mediter

—Tal med chef, kolleger og familiemed-
| lemmer.
Flere rdd i bogen »Nar arbejdet tager
magten«.
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»Det er meget vigtigt for mig at sige, at
det er enormt privilegeret at have et job,
som man synes er spaeendende. Det er po-
sitivt at ga op i sit job. Det kan give en
masse. Engagement er godt, men overin-
volvering pa bekostning af andre omra-
der af livet er problematisk. Man kan bli-
ve syg og ensom af det«.

Lgsningen er imidlertid ikke stive ord-
ninger.

»Man skal ikke ind og regulere og male
og veje og telle op som med UF@-tid og
gore det meget firkantet og bureaukratisk.
Det er en darlig ide«.

| &erere

I DLF’s radgivning om psykisk ar-
bejdsmiljp arbejder man ikke med
begrebet arbejdsafhaengighed. Af go-
de grunde: Det er fgrst nu, fa2nome-
net bliver introduceret i Danmark
med bogen »Nar arbejdet tager mag-
ten«. Men det er velkendt, at mange
danske lerere arbejder sig halvt
ihjel, siger konsulent i DLF Laila
Jensen.

»Mange lerere stiller meget hgje
krav til sig selv. De arbejder rigtig
meget og holder nermest aldrig fri.
Arbejdsliv og fritidsliv glider sam-
men. De har sveert ved at finde ud af,
hvornar det er godt nok, ogsa fordi
de topstyrede krav udefra er vokset
voldsomt de senere ar. Teenk pa,
hvor meget for eksempel Pisa pres-
ser lererneg, siger hun.
| En underspgelse, som Viborgeg-

nens Leererforening gennemfgrte for
nylig, viste, at 58 procent af leererne i

- — et stresset folkefeerd

»Men det stiller sd til gengeeld store
krav til den enkelte om selv at satte
greenserne. Det er den enkeltes udfor-
dring at kunne afslutte sin opgave og sige:
Nu har jeg lavet det her godt nok, det
kunne godt blive bedre, jeg kunne godt
bruge tre timer mere pa at forberede mig,
men nu er det godt nok — fordi jeg ogsa
skal andet i mit liv, jeg vil ud i naturen,
jeg vil dyrke sport, jeg vil se nogle ven-
ner. Sa far man ogsa ladet op og bliver
maske endda bedre til sit arbejde. Man
kan ikke veere effektiv 13 timer i dggnet.

jvolsen@dlforg

kredsen ofte fplte sig stressede. Ti
procent havde inden for de senere ar |
haft brug for medicinsk behandling .
eller psykologsamtaler. 1
En underspgelse fra 2002 af det |
psykiske arbejdsmiljp inden for FTF '
(Funktionzrernes og Tjenesteman- |
denes Feellesrad) viser, at leererne er '
den mest stressede faggruppe inden i
for FTF-omradet. 35 procent af leerer- '
ne blev kategoriseret som stressede.
Undersggelsen viste ogsa, at 18 pro- |
cent af lererne fpler sig psykisk ud- |
mattede dagligt eller ugentligt. Tallet
for ansatte i dag- og dggninstitutio-
ner er 15 procent, mens det kun er
tre procent inden for branchen ser-
vice- og tjenesteydelser. Undersggel-
sen blev foretaget af Arbejdsmiljgin-
stituttet og CASA (Center for Alter- |
nativ Samfundsanalyse). |
Lces mere pa: www.lf.org/sitemod/ |

moduler/index.asp?pid=19350
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