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  CHARLOTTE MANDRUP


  VÆR

  PROFESSIONEL

  PÅ JOBBET


  LAD FØLELSERNE BLIVE HJEMME
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  People’sPress


  »Charlotte Mandrup har bedrevet en velskrevet, stærk og

  kompromisløs bog om begrebet stress og frygten,

  som styrer mange af os i en omskiftelig verden

  – svigtende menneskelig resiliens, og hvordan

  vi kan tage styringen af vore følelser og liv tilbage.

  En inspirerende bog, som rammer dybt, hvor det gør nas,

  men hvor du er nødt til at blive provokeret, inspireret eller

  skræmt. Ingen vil læse den uden at blive påvirket.

  Læs den, hvis du tør kigge ind i dig selv!«


   


  Flemming Stig Hansen

  Director, Product Portfolio


   


  »Bogen er et vigtigt indspark til samfundsdebatten, men især

  bør alle videnarbejdere, der gerne vil blive klogere

  på egne motiver, arbejds- og livssituation, læse bogen

  – især dem, der aldersmæssigt er »lige før midtvejs i livet«.

  Den bedste bog jeg har læst i flere år med vigtige

  erkendelser og pointer undervejs!«


   


  Eva Malene Hartmann

  Administrationschef


   


  »Råt og kærligt præsenterer Charlotte Mandrup os for pointer,

  der er værd at tage til sig, særligt i min arbejdsvirkelighed, hvor

  familiekulturen af mange grunde er stærk. For hvordan skal vi

  kunne løfte ansvaret for at danne den kommende generation,

  hvis vi ikke tager det fulde ansvar for os selv og forholder os

  professionelt til det vigtige hverv?«


   


  Karen Buhl Johannsen

  Skoleleder


   


  »Med stor indsigt, humor og en vidunderlig mangel på

  berøringsangst synliggøres vores opskruede forventninger til

  det professionelle liv, og nutidens tendens til forkælelse sættes

  diskret, men effektivt i relief, når forfatteren kontinuerligt

  trækker tråde til historien og vores mere robuste (og måske mindre forvirrede) forfædres daglige kamp for overlevelse.«


   


  Vibeke Nibe Valentin

  Cand.mag., oversætter


   


  »Hvordan kan vi omfavne frygten for ikke at slå til på job

  og privat og kanalisere det over til en energikilde i det daglige,

  i stedet for at gå ned med diagnoser som stress eller depression?

  Bogen er en håndbog til et godt liv i balance.

  Sidst i bogen står der en række tip – de burde udkomme

  i plakatform som Mandrups 37 bud og hænge

  i ethvert hjem og på enhver arbejdsplads.«


   


  Mads Nordlund

  Redaktør og menneske


   


  Til Lykke og Susanne


  KÆRE LÆSER


  Gennem mere end 20 år har erhvervslivets mænd og kvinder givet mig deres fortrolighed og tillid. De har fortalt mig om deres hemmeligheder, deres drømme og deres frygt. De har svaret på mine spørgsmål, lyttet til mine råd – og indimellem fulgt dem. Deres historier lever i mit hjerte. Alle sammen.


  Jeg kender arbejdslivets sjælekvaler. Jeg kender mellemlederne, der får presset sjælen ud mellem KPI-fokuseret topledelse og følelsesmæssigt krævende medarbejdere. Jeg kender de medarbejdere, der bærer verden på deres skuldre, og toplederne, der gemmer på en indimellem ubærlig ensomhed. Jeg kender universitetets ansatte, der konstant skal være på højde med deres felt og producere ny forskning. Embedsmændene, der slider med 70-timers arbejdsuger, og skolelederne, der skal balancere kritik fra mange flere interessenter, end nogen anden erhvervsgruppe skal. Jeg kender de yngre advokater, der laver det tunge og utaknemmelige benarbejde for partneren, men uden udsigt til partnerens karriere. Jeg kender advokatpartnerne, der skal være fagligt i front, ledelsesmæssigt stærke og i stand til at udvikle både egen og klientens forretning.


  Jeg kender de mænd, der når frem til midten af livet med smagen af aske ved tanken om et liv, der har været dedikeret til at skabe resultater, mens børnene er blevet store og hustruen en fremmed. Jeg kender de kvinder, der slæber på en dødelig udmattelse fra midten af trediverne til slutningen af fyrrene.


  Jeg kender jer, der indimellem eller ofte føler jer knust under arbejdets åg.


  Bogen er til alle os, der kan defineres som videnarbejdere. Hvilket i store træk vil sige, at de legemsdele, vi primært anvender, er hjernen og musehånden. Videnarbejdere er os med de boglige uddannelser, nogle af os med respektindgydende titler og pænt høje lønninger.


  Det er os med den største risiko for udbrænding og stress.


  Vi brænder ud, fordi vi fejlvurderer arbejdssituationen, fordi vi har vanskeligt ved at acceptere givne vilkår og glemmer den frihed, vi reelt har. Sådan sat lidt på spidsen. Det er den historie, jeg fortæller i de følgende kapitler. Fortællingen er baseret på mine erfaringer og mine meninger. Det er ikke den eneste eller fulde sandhed. Der findes andre metoder og andre forklaringer. Tag, hvad du kan bruge, og ignorer resten. Vær kritisk og selektiv.


  Der er mange lag i menneskelivet, og ingen forfatter kan dække alle. Jeg har valgt at forstå mig på det moderne arbejdsliv for videnarbejdere, især når det gør ondt. Det hele er naturligvis ikke arbejde. Livet er jo også jordbær, kærlighed og blå himmel. Og selv når det er arbejde, er der jo også glæde, stolthed og kammeratskab. Men det er en ganske anden bog.


  Når så mange af os bliver syge i livet, er der naturligvis problemer i vores samfund. Der er noget galt med en kultur, hvis fælles sprog er penge, og hvor jagten på det perfekte liv sender os hjem på sygeorlov. Der er noget galt, når vi udelukkende fejrer sportsfolk, erhvervsfolk, kunstnere med de store præstationer og ikke interesserer os for håndværkeren, landmanden, fiskeren eller soldaten. Vi har brug for at justere vores samfundsværdier, så livet ikke er en solo-præstation. Men det er der andre, der ved meget mere om, end jeg gør, og den bog må de skrive.


  Der er også problemer med måden, vi driver virksomhed og ledelse på, når vi i historiens rigeste materielle tider bliver mere syge af at arbejde end nogensinde før. Det er også en anden bog. En bog, der går i rette med ledelsen og opfordrer til en mindre grådig og mere menneskelig værdisætning af erhvervslivet. Den bog kunne hedde: »Organisationer uden grådighed og frygt«. Måske skriver jeg den bog en dag. Men det er ikke den, du sidder med nu.


  Denne bog kommer ikke ind på de mennesker med »varme hænder«, der tager sig af vores syge, gamle og handicappede. De bliver syge af andre grunde end dem, jeg beskriver her.


  Bogen her handler om, hvad vi hver især kan gøre indenfor de rammer og vilkår, der er for vores arbejdsliv. Den handler også lidt om, hvor meget mere vi kan ændre på disse rammer og vilkår, end vi er tilbøjelige til at tro. Jeg her skrevet til dig som enkeltindivid, for at give dig indsigt i og midler til at forstå og bekæmpe frygten, der hvor den ødelægger din livs- og arbejdsglæde.


  Jeg har skrevet til det stærke i dig. Til den del af dig, der vil have et fuldt liv med glæde og smerte, og som er parat til at arbejde for det. Efter min mening er der alt for mange bøger, der taler ned til læseren og behandler hende og ham som hjælpeløse ofre. Det tror jeg simpelthen ikke på, at du er. Hvis jeg indimellem lyder hård og krævende, er det skrevet i kærlighed og forventning om, at vi alle kan mere, end vi tror.


  Du er ikke et offer for andet end dine egne valg. Ej heller er jeg.


  I EN NØDDESKAL


  Der er al mulig grund til at være bange som menneske. Livet byder på tab og smerte og ender med døden. Engang havde vi religionen og skæbnetroen til at forklare og trøste os. Vi levede med fødsel, sygdom og død, og ethvert barn vidste af egen erfaring, at døden er en naturlig og uundgåelig del af livet. Selvom vi var bange, formåede vi at se livets trusler i øjnene og leve med dem. Vi accepterede livets vilkår. Sygdom er hver mands herre, og selvom de fattige nok havde lidt flere herrer end de rige, var livets vilkår et fællesanliggende. Vi vidste fra naturens, herskernes og gudernes lunefuldhed, at vi var stærkest i fællesskabet.


  Gennem de sidste hundrede år har vi søgt friheden, individualiteten og uafhængigheden. Vi blev mobile, globale og veluddannede. Vi fik råd til at flytte hjemmefra og skabe små kernefamilier. Kvinderne kom ud på arbejdsmarkedet og fik stemmeret. Historien blev glemt, flaget næsten druknet i virksomhedslogoer og kongehuset en eksportfordel. Kærligheden til fædrelandet blev til et spørgsmål om indvandring, og forholdet til Gud blev sæsonbestemt. Vores naturlige forhold til livets vilkår gav plads til eksperter, der overtog ansvaret for vores børn, vores syge, vores fødsler, vores døde, vores gamle. Det satte den ene halvdel af de voksne i stand til at gå på arbejde, mens den anden halvdel måtte se sig skubbet ud af fællesskabet, fordi der ikke var arbejde nok, eller fordi de ikke levede op til tidens kompetencekrav.


  Vi vandt friheden, men har svært ved at forvalte den. Vi vandt individualiteten, men kan hverken undvære eller finde ud af at indgå i fællesskabet. Vi opnåede uafhængigheden, men vi tabte religionens trøst, vikingens styrke og familiens trygge forudsigelighed.


  Selvoptagetheden er blot en naturlig konsekvens heraf. Den frihed, individualitet og uafhængighed, vi længtes efter, og som nu er vores, kræver al vores opmærksomhed at navigere, overleve og trives i. Det er sindssygt hårdt arbejde at være uafhængig og fri. Og når selvoptagetheden råder, går det naturligt hårdt ud over fællesskabet, og det er opslidende og ørkesløst for den enkelte, for lykken og livsglæden bliver sjælden og kortvarig.


  Mennesker har brug for holdepunkter i livet, så nu hvor vi har lagt de snærende strukturer bag os, prøver vi at gøre arbejdspladsen til et sted, hvor vi kan finde mening, kærlighed og sikkerhed. Vi knytter os til vores fag, til den organisation, vi arbejder for, til vores leder, vores team – og i den tilknytning genskaber vi uforvarende sårbarheden. Vi er blevet til moderne slaver. Slaver af tiden, slaver af at skulle hente en given løn, slaver af at skulle følge med præstationspresset. Vi har blot andre herremænd, om end de behandler os væsentligt bedre, end fortidens trælle blev behandlet af deres.


  Og nu er det mere reglen end undtagelsen, at vi bliver syge. I epidemisk omfang. Sygdommen kalder vi stress. Vi kender ikke de nøjagtige tal, fordi vi mangler entydige registreringer, men i omegnen af 25 % af mennesker, der er aktive på arbejdsmarkedet, er stressede. Der er også børn, unge og arbejdsløse, der er stressede, men de er ikke en del af denne bog. De har brug for deres egen fortælling.


  De symptomer, vi lider under, diagnosticerer vi som en stresssygdom, og vi behandler den med midlertidig tilbagetrækning fra arbejdslivet, ro, meditation, frisk luft, træning i at forstå vores stressorer; dvs. de forhold, der trigger vores stress.


  Men hvis stress er diagnosen, hvorfor virker stressbehandlingen da så sjældent? Og hvorfor har vi endnu til gode at finde en effektiv præventiv kur?


  Jeg mener, det er fordi, vi fejldiagnosticerer og dermed fejlbehandler eller i hvert fald behandler for overfladisk. Det er den misforståelse, jeg forsøger at gøre op med i denne bog.


  Stresssymptomer er nøjagtig de samme som de mentale, følelsesmæssige og fysiske reaktioner, vi oplever med frygten. Stress og frygt er det samme. Vi er ikke stressede, vi er bange. Vi er bange for ikke at slå til, for at blive skubbet ud af fællesskabet, for at miste job og indtjening etc. Men det er bare overflade; reelt er vi bange for præcist de livsvilkår, vores forfædre formåede at leve med.


  Vi kan ikke genskabe tidligere tiders strukturer, lige så lidt som vi kan ændre mange af de vilkår, der former vores liv – men vi har hver især mulighed for at genoptræne vores hjerte til en dannelse, der både kommer omgivelserne til gode, men også giver os selv mening, styrke og lykke. Den varige lykke findes jo ikke i, hvad vi gør, eller hvad vi har, men i hvordan vi interagerer med hinanden, med os selv og med livet.


  Vi har betalt en meget høj pris for vores frihed og materielle velstand; vi har betalt med ensomheden og frygten. Men med en indsats er det muligt at generobre den styrke, der skal til for ikke at lade sig tyrannisere af eller blive offer i (arbejds) livet, for at genfinde den værdighed og storhed, som bør være ethvert menneskes ret.


  Den er den fortælling, du sidder med her.


  OM BOGEN


  Som du måske ved, arbejder jeg ud fra buddhistisk filosofi. Jeg har gennem det meste af mit voksne liv studeret buddhistisk psykologi og filosofi og tilstræber at leve efter buddhistiske retningslinjer. Gennem de sidste ti år har jeg oversat og videreformidlet disse ældgamle teknikker og metoder til anvendelse både som præventiv stresshåndtering, til præstationsforbedring og som ledelsesfilosof i erhvervslivet. Det er på denne baggrund, jeg har skrevet bogen. Men du skal hverken være buddhist eller filosof for at få glæde af bogen. Hvis du har læst mine andre bøger, vil der være enkelte forklaringer og teknikker, du genkender, men det meste er nyt stof.


  Gennem hele bogen er der uddrag af interview med tyve mænd og kvinder, jeg interviewede til bogen. Så få mennesker er naturligvis ikke statistisk repræsentative for den måske halve million videnarbejdere, men de illustrerer spektret af frygt, reaktion og teknikker rigtigt fint. Interviewene er angivet uden navn, men med alder, køn og rolle, så du kan forholde dig til, hvilken slags virkelighed disse mennesker indgår i. Ikke alle har besvaret alle spørgsmål, disse er derfor ikke taget med.


  Bogens to dele er:


  VI ER BLEVET SVAGE(RE). Denne del dækker tre spørgsmål: Hvorfor er vi bange? Hvad frygter vi? Hvordan reagerer vi på frygten?


  Hvorfor er vi bange? Vi har skiftet fortidens tryghedsskabende strukturer (religion, familie, nærmiljø) ud med arbejdet som kilde til tryghed, fællesskab, anerkendelse etc. Men arbejdet (virksomheden) har ikke forsørgerpligt eller familieansvar for os, og vi risikerer – efter at have deponeret en meget stor del af vores identitet og følelsesmæssige afhængighed – at blive smidt ud. Hvis det sker, mister vi mere end en indtægt. Heldigvis kan man lære at være mindre sårbar overfor frygten.


  Hvad frygter vi? Frygt er et hierarki, der ofte ender ved døden. Dette afsnit forklarer frygtens hierarki: Overfladefrygt; dvs. den type frygt, vi erkender; fx frygten for at miste indtægt. Nedenunder er dybere psykologiske frygt; fx tabet af værd som menneske, hvis jeg ikke kan forsørge min familie. Og nederst findes de eksistentielle typer af frygt, fx ensomhed, meningsløshed og død. Hvis man forstår sit frygthierarki, kan man fjerne en stor del af angsten.


  Hvordan reagerer vi på frygten? En af pointerne i dette afsnit er, at uanset om frygten er reel eller ej, producerer den de samme fysiologiske reaktioner gennem centralnervesystemet. Dvs. hvis jeg forestiller mig, at min chef ikke kan lide mig, kan min egen fantasi sende mig på sygeorlov med stress. Det gode er imidlertid, at man kan lære at skelne mellem fakta og fantasi.


  VI KAN BLIVE STÆRKE(RE). Denne del giver en række redskaber og midler indenfor: sind, åndedræt, følelser, sjæl og vilje.


  Sind: Vi kan træne evnen til at genkende og stoppe de tanker, der skaber frygt.


  Åndedræt: Vi kan træne åndedrættet, så frygten har mindre negativ fysiologisk og følelsesmæssig effekt.


  Følelser: Vi kan undgå at ligge under for følelsernes tyranni, hvis vi forstår og accepterer dem.


  Sjæl: Vi kan gennem refleksion komme overens med de eksistentielle vilkår, der hører med til at være menneske; døden, ensomheden, meningsløsheden etc.


  Vilje: Vi kan gennem dyder leve et overskudsliv og sende signaler til hjerne og krop om, at der ikke er fare på færde.


  Nedenunder kan du se, hvor galt det står til med det, vi kalder stress – og det til trods for, at vi bestemt ikke er dem, der arbejder mest i verden. Til gengæld tjener vi ret godt i forhold til resten af verden. Men hvad nytter det, hvis vi betaler med vores helbred?


  
    STRESSENS FAKTA


    370.000 lønmodtagere er stressede. Heri er ikke medregnet dagpengemodtagere eller selvstændige. Hvilket betyder, at tallet er væsentligt højere.


    Mere end 63 % procent angiver jobbet som hovedårsagen til, hvorfor de er stressede.


    21 % oplever, at de aldrig eller sjældent får hjælp og støtte fra deres nærmeste leder.


    430.000 danskere har symptomer på alvorlig stress hver dag.


    Hver tredje DJØF’er er i nogen eller høj grad stresset i hverdagen.


    140.000 fuldtidsstillinger rammes hvert år af arbejdsbetinget stress. Dette sygefravær koster det danske samfund godt 27 milliarder årligt.


    Ifølge egne oplysninger arbejder danskerne 38,8 timer om ugen i 2011, hvilket placerer os blandt den laveste fjerdedel blandt EU-medlemsstater. Som familie betragtet arbejder vi dog i gennemsnittet det samme som andre lande.


    I Danmark holder vi 40 feriedage inkl. helligdage, hvilket giver os en delt førsteplads med Tyskland i de 28 EU-medlemsstater.


    Vores nettoindkomst efter skat var i 2014 3.269 USD per måned = 3.-højest i verden.


    Kilder: Danmarks statistik, Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljø, DJØF’s undersøgelse af psykisk arbejdsmiljø, stress og balance 2012, Eurofound. eu, Business Insider.
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HVORFOR ER

  VI BANGE?
Der var engang, for mange år siden, et lille land højt mod nord. Kun en smal strimmel land knyttede det lille land til det store fastland, ellers var det omgivet af åbent hav. Fra vest raserede stormen de rå kyster, og fra øst føg isnende vinde over landet. Det var naturligt et hårdført folk, der overlevede i dette land. Folk, der kunne modstå kulde og vind, og som ikke var bange for bølgegang, men tværtimod gjorde havet til sit levebrød og våben.
I lange perioder regerede dette folk med kraft og snilde udenfor deres eget land og var en kilde til stor frygt. Det siges endda, at de skræmte livet temmelig meget af romerne i et overraskelsesangreb af brølende, halvnøgne mænd og kvinder. Indtil kristendommen vandt udbredelse og blandt andet udnævnte konger ved guddommelig forordning, var det et ligeværdigt folk, der helst fulgte de ledere, der vakte inspiration og var gavmilde med rovet. Og måske fordi landet var så lille, var folk gode til at fordele ansvar og udbytte mellem sig.
Fødsel og død foregik i hjemmet ved siden af madlavning og husdyrhold. Familien kom før individet, klanen kom før familien, og guderne kom før alt. Senere måtte de gamle guder overgive sig til en kristen kirke, der lærte folket, at pligten kommer før nydelsen, at Gud ved bedst, mennesket er svagt, og kvindernes plads er bagerst.
Dyrene rykkede ud af familiehuset, familierne blev mindre, og mange flyttede til byerne, hvor de begyndte at arbejde med noget ganske andet. Og fødsel, død, alderdom og barndom blev fjernet fra hjemmet og samlet hos dem, der vidste bedst.
Der blev flere og flere af dem, der vidste bedst om en enkelt lille ting, og færre, der kunne klare sig uden eksperterne. Man delte ikke længere med hinanden, men med Staten, og det var ikke længere en nødvendighed at kunne brødføde sig selv. Det tog Samfundet ansvaret for.
I vores årer løber rester af blod fra vikinger, bønder og fiskere. Vi har fået den protestantiske etik ind med modermælken, vi er vokset op i kernefamilier og er formet af sidste århundredes andels- og fagforeningsbevægelser. Men undervejs har vi tabt meget på gulvet. Vi har tabt vores forfædres rå styrke til at udholde livets slag, vi har splittet familiernes tryghed, vi har vendt ryggen mod en gud, der dog indimellem kunne trøste og forklare, og vi har mistet fornemmelsen af pligten og ansvaret overfor fællesskabet.
Men mennesket kan ikke leve uden tryghed, mening, kærlighed og fællesskab – så vi vendte os i stedet mod arbejdspladserne; disse nye meningsinstitutioner – og vi søgte tryghed, mening, kærlighed og fællesskab der. Vi søgte mere, end arbejdspladserne kan tilbyde. En del af os blev skuffede, mange blev syge, og resten er meget, meget trætte.
I den proces glemte vi meget om, hvad det vil sige at være menneske.
Hvad skete der?
FRA VIKINGER TIL KLYNKERE
Min farmor blev sent og modstræbende gift. Havde hun levet nu, var hun uden tvivl aldrig blevet gift. Hendes madlavning var katastrofal, og hun havde endnu mindre interesse for andre af ægteskabets områder. Hun interesserede sig for eventyr, barnesind og uddannelse og skulle have haft lov til at forblive skolelærer. Men farfar ville ikke acceptere det, for »skal det da siges om mig, at jeg ikke kan forsørge min familie?«. Hun brugte i stedet sin energi og fantasi til at forme og strukturere familiens generationer gennem halvtreds år.
Farmor var ikke selv meget større end et barn. Lille, spinkel, bleg, men hun blev 104 år og overlevede alle de andre i sin generation. Hun var vores anker, vores centrum, vores fælles referenceramme. Da hun døde som en af de sidste af sin generation, forsvandt også fra vores familie en række af de dyder og værdier, som havde båret den generation gennem tre krige, syv konger og en dronning samt en økonomisk depression, der får 00’ernes til at blegne. Men måske vigtigst af alt, selve strukturen, der bandt flere generationer sammen på tværs af farmors tre sønner – var væk. Vi levede videre, men nu i små kernefamilie-enheder.
Der er andre institutioner end Farmor og hendes værdier, som er faldet de senere år.
60’erne åbnede muligheden for skilsmisse, 70’erne for seksuel frigørelse, og så var banen kridtet op til at give kernefamilien dødsstødet. Et par årtier senere fandt vi ud af, at vi savnede kernefamilien med dens fælles ferieture, hjemmebag og filmfredage i sofaen. Så vi vendte tilbage til den, men denne gang i udvidet form. Flere børn, andres børn, flere partnere, flere eks’er. Ofte hyggeligt, men ikke med den tro på stabilitet og uopsigelighed, som herskede før i tiden. Nu ved vi, at kernefamilien er midlertidig, at det er ikke stedet at slå alt for faste rødder eller købe tunge møbler.
Med en frigørelse fra religionens snærende moral, med en økonomisk vækst, der gjorde det muligt i stigende grad at eksistere i mindre og mindre enheder, og med kvindernes krav om ligeberettigelse og indtræden på både arbejdsmarked og i politik har vi nu et samfund, hvor det er økonomisk muligt og moralsk acceptabelt at leve alene, hvor den individuelle bevægelighed er mulig i en grad, vi aldrig har set før. Kort sagt, vi har et samfund, hvor individet har meget vide rammer til at forme sin egen tilværelse.
Og dog har vi stress, depression, spiseforstyrrelser, passivitet, hjælpeløshed, overforbrug af piller, og en himmelråbende ubalance mellem de, der arbejder, og de, der ikke gør det. Knap en fjerdedel af vores drengebørn er diagnosticerede (og pigerne er godt på vej). Vi har saneret de handikappede, de gamle, de syge væk fra vores synsfelt.
Vi dyrkede mulighederne for at vælge frit på alle hylder, smed de begrænsende strukturer ud, blev viden- eller servicemedarbejdere, men opdagede, at vi dermed også smed tryghed, meningsfuldhed, nærhed og fællesskab ud – og vendte os mod arbejdslivet som leverandør af disse ting, som religion, fædreland, familie og håndværk tidligere havde suppleret.
Alt i alt forekommer det mig, at vi blot har skiftet et herredømme ud med et andet ved at lade ansvaret for vores lykke, tilfredshed og mening være placeret udenfor os selv.
Men vi er frie.
Eller er vi?
Vi forventede os meget af arbejdslivet. Især os med mellem- eller hellange uddannelser, med intet andet at tilbyde end indholdet af vores hjerne og en hurtig musehånd. For mens håndværkeren og den ufaglærte er nemme at flytte og relativt hurtigt kan skabe værdi i andre rammer – så er videnarbejderens resultatskabelse tæt knyttet til det fag, den branche eller den virksomhed, han eller hun arbejder i, hvilket kun bliver mere udtalt med erfaringen. For som enhver, der ansætter mellem- og højtuddannede, ved, går der mindst 3, 6, 12 måneder, før værdiskabelsen er til at få øje på.
I 1959 definerede Peter Drucker begrebet ‘videnarbejder’ som et menneske, der udvikler og anvender viden på arbejdspladsen. Hvilket jo er en ret absurd definition, fordi det trods alt er meget få jobs, der kan håndteres uden viden. I min forståelse, og som jeg anvender begrebet i denne bog, er en videnarbejder én, hvis primære arbejdssituation er ved mødebordet, ved den personlige computer og i nogen udstrækning ved telefonen. En videnarbejder skriver og læser en del, formidling er ofte en væsentlig del af arbejdsopgaverne, og der er begrænset fysisk udfoldelse. En videnarbejder er en, for hvem identifikationen med jobbet er snublende nem at lave. Faktisk så nem, at de fleste af os gør det uden at opdage det. Først når fyringen truer eller bliver en uventet realitet, går det op for os, hvor meget af vores identitet, der er bundet op i den funktion, vi udfører, og den arbejdsplads, vi lønnes af.
HVORFOR BLIVER HÅNDVÆRKERE IKKE STRESSEDE?
Måske fordi vi som videnarbejdere nemt kommer til at identificere os med jobbet, bliver vi meget mere afhængige af vores arbejdsplads. Og afhængighedens følgesvend er jo som bekendt angsten. Frygten for at miste. Når jeg lægger ansvaret for min materielle tryghed, for meningen med min eksistens, min sociale nærhed over på andre etc. – så bliver jeg meget sårbar. Og det er selve årsagen til, hvorfor stress opstår blandt videnarbejdere i et langt, langt større omfang end blandt andre typer lønmodtagere.

    STRESS FORDELT PÅ UDVALGTE LØNMODTAGERKATEGORIER


    [image: Images]

  

    UDDRAG FRA DET NATIONALE FORSKNINGSCENTER FOR ARBEJDSMILJØFORSKNING:


    Engagement i arbejdet: Deltagere fra ufaglærte jobgrupper og jobgrupper inden for fremstillingsindustrien svarer sjældnere end gennemsnittet, at de er engageret i deres arbejde, føler sig veloplagte på arbejdet, og at arbejdet er vigtigt for dem. Deltagere fra veluddannede jobgrupper (fx læger, forskere og undervisere ved universitetet) svarer oftere end gennemsnittet, at de er engageret i deres arbejde, føler sig veloplagte på arbejdet, og at arbejdet er vigtigt for dem. Det samme gælder desuden for jobgrupperne landmænd og gartnere samt specialundervisere.


    Har oplevet sig stresset: Blandt de veluddannede jobgrupper angiver særligt mange deltagere at have været stresset de seneste to uger, samt at arbejdet er en hovedkilde til stress. Det drejer sig bl.a. om psykologer, læger, journalister samt jobgrupper indenfor undervisning.


    Følelsesmæssige krav i arbejdet: Deltagere fra jobgrupper præget af undervisnings- og omsorgsarbejde og mange direkte kontakter med borgere/klienter bliver oftere end gennemsnittet følelsesmæssigt berørt på arbejdet.


    Kvantitative krav i arbejdet: Højtuddannede jobgrupper rapporterer oftere end gennemsnittet, at de oplever høje kvantitative krav i arbejdet. Dvs. fx jobgrupperne læger, arkitekter og ingeniører, revisorer, rådgivere og analytikere, undervisere og forskere ved universitetet. Desuden kan der i denne sammenhæng nævnes jobgrupperne ledere samt socialrådgivere.


    Overblik og kontrol: Jobgrupper præget af personlig service og undervisning svarer oftere end gennemsnittet, at de ikke føler at have overblik og kontrol.


    Kilde: Arbejdsmiljø og Helbred i Danmark 2014

  

    HOVEDKONKLUSIONER FRA UNDERSØGELSE AF AKADEMIKERNES PSYKISKE ARBEJDSMILJØ 2015


    72 % af akademikerne oplever, at deres arbejdsplads er præget af stress.


    46 % af akademikerne er stressede i hverdagen.


    Arbejdet er den vigtigste kilde til stress blandt akademikerne.


    Kvindelige akademikere oplever i højere grad end mænd problemer med stress.


    Offentligt ansatte akademikere oplever i højere grad end privatansatte stress.


    Medarbejdere er mere stressede end mellemledere og den øverste ledelse. Mellemledere er mere stressede end den øverste ledelse.


    Akademikere, der har en for stor arbejdsmængde, oplever mere stress.


    Akademikere med en god nærmeste leder oplever mindre stress.


    35 % af akademikerne synes ikke, deres nærmeste leder er fagligt klædt på til at håndtere stress og psykisk arbejdsmiljøproblemer.


    Mere end hver femte akademiker, 22 %, oplever, at stress anses som den enkeltes eget problem på deres arbejdsplads.


    Næsten 4 ud af 10 oplever ikke, at stress forebygges i tilstrækkelig grad på deres arbejdsplads.


    Produktiviteten er 29,4 % højere for akademikere, der i meget lav grad eller slet ikke er stressede, i forhold til akademikere, der i meget høj grad er stressede.


    Et godt psykisk arbejdsmiljø minimerer risikoen for stress.


    Kilde: Akademikernes Psykiske Arbejdsmiljø 2015

  
Håndværkeren er vant til korte opsigelsesvarsler og hurtige skift. Han har ikke en forventning om, at chefen skal være beskytter og leverandør af kærlighed i form af anerkendelse. Og med færre forventninger er der mindre skuffelse og dermed en større grad af robusthed overfor de uundgåelige skift og bevægelser, der jo kommer gennem et arbejdsliv. De færreste håndværkere forbinder sig med virksomhedens vision og værdier – hvis de da overhovedet er formuleret – og den loyalitet og passion, håndværkeren bringer med fra morgenstunden, går ind i selve arbejdet. Hvis chefen er en idiot, er håndværkeren ikke på samme måde knyttet følelsesmæssigt til ham, men kan nøjes med at konstatere – med et skuldertræk – at chefen er en idiot.
Sådan er det ikke med os videnarbejdere. Vi skal kunne genkende os selv i virksomhedens vision og værdier. Faktisk vil vi helst være med til at definere dem. Og selv om mange finder glæde og tilfredsstillelse i faget og i selve arbejdets udførelse, så betyder virksomhedens rammer og sociale liv rigtigt meget. Som videnarbejdere har vi vanskeligere ved at arbejde under en idiotisk chef, fordi vi i udgangspunktet er langt mere følelsesmæssigt afhængige af chefen, end håndværkeren er.
Vi bliver sårede, bange og usikre, hvis vi ikke har en lige, klar kontakt med chefen, hvis vi føler os mobbede af kollegerne eller ikke bliver anerkendt for vores arbejde. Men da sårethed og frygt og usikkerhed ikke endnu er adgangsgivende til lønnet fravær, så hjælper sundhedssystemet os med at definere det som stress. Dette monster af en diagnose, der har kostet os alle så vanvittigt dyrt, og som har sygdomsgjort mennesker i stedet for at hjælpe dem til at blive stærke og robuste nok til at kunne håndtere de krav, der følger med livet.
Jeg har dyb empati for de mennesker, der er stressede. Når det først er kommet dertil, så har kroppen taget over, og der er konkrete fysiske og psykiske symptomer, som man bestemt skal betragte som en sygdom. Når vi først er blevet stressede – så skal vi naturligvis have hjælp. Det, der er mit ærinde, er at hjælpe os med ikke at komme dertil, ved at kortlægge de årsager der fører til det, vi kalder stress, ved at opfordre os alle til at ihukomme den livsklogskab, vores forfædre besad, og hver især tage ansvaret for vores eget liv. Hvilket indebærer at udvikle den form for robusthed, der er nødvendig for at leve et privat og professionelt liv med dets højdepunkter og udfordringer.
Lad mig understrege – som jeg gør det, hver gang jeg taler eller skriver nedsættende om stress: Jeg har meget stor empati for de mennesker, der oplever fysiske og psykiske symptomer på stress. Stress er en sygdom; den er led, og når den først har ramt, så har jeg ikke nogen indvendinger mod den. Det er vores indstilling til stress og vores forventninger til det professionelle og private liv, jeg har et opgør med.
Jeg vil gerne bidrage til at gøre op med den omsorgstyngede retorik, der tvinger mennesker tilbage til infantil sårbarhed og hjælpeløshed. Det er ikke synd for os. Vi har ikke krav på lykke. Det er ikke naturgivet, at vi skal udleve vores potentiale. Vi skal ikke passe på medarbejderne. Det er ikke en menneskeret at blive forsørget. Men det burde være en menneskeret at have en funktion i samfundet.
Langt de fleste mennesker er stærke, kapable individer. Ofte langt stærkere, end de selv tror.
Vi skal naturligvis behandle hinanden ordentligt, men medarbejderpleje, lønniveau og organisatoriske frihedsgrader har nået et niveau, der er ude af trit med den internationale konkurrence, der truer vores børns og børnebørns fremtidige velfærd. Og den omsorgsfulde, anerkendende tone, som konsulenter (sådan nogle som mig) har tvunget ind i moderne ledelse, bidrager til at skabe en virksomhedskultur, der indeholder for mange ingredienser fra familielivet og dermed fostrer urealistiske og upassende forventninger blandt medarbejdere og ledere. Og begge dele gør os mindre, end vi er.
Ideen om et smertefrit og lykkeligt (arbejds-)liv er en drøm, opfundet af prædikanter og konsulenter (sådan nogle som mig). Livet gør ondt indimellem.
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