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Hyld den menneskelige sarbarhed

Trods bedre arbejdsvilkar end nogensinde bliver flere pavirket af forskellige former for
arbejdslivsstilsplager. Det vaere sig forskellige former for stress, oplevelsen af at blive kraenket, og
andre tegn pa sarbarhed forbundet med oplevelser pa arbejdet. Desuden har flere svert ved leve med
sarbarheden. Her far du tre forskellige perspektiver pa udfordringer og muligheder i arbejdslivet.
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I artiklen forsager vi at indfange nogle af de udfordringer, men ogsa muligheder, vi mader i vores
arbejdsliv som hhv. klinisk psykolog, udvikler af det baeredygtige arbejdsliv og udvikler af ledere. Det er
derfor et erfaringsbaseret indlaeg som et supplement til den verserende debat om stress i arbejds- og
privatlivet.

Vi oplever alle tre fra hvert vores perspektiv, at flere ramte lever i troen pa, at det er et svaghedstegn at
saette en graense for, hvad de kan levere — bade arbejdsmaessigt og privat. Kimen til en forstaelse og
maske ogsa en lgsning ma derfor (blandt andet) ligge i, at vi bliver bedre til at rumme vores egen og
hinandens "uperfekthed” — bade i arbejdslivet og i familielivet.
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Alle organisationer oplever et konstant pres for forandringer. Det udfordrer vilkarene pa vores arbejde og
giver stor usikkerhed for ledere og medarbejdere i forhold til ressourcepres, bundlinje og arbejdsmilja.
Hertil kommer, at vi bade arbejdsmaessigt og privat konstant spejler os i andre — og vel at meerke den
version af andre, som vises pa de sociale medier, hvor de fleste viser succesen — og de faerreste udstiller
hverdagen, med alt hvad den indeholder af almindelighed og sarbarhed.

| vores arbejde mader vi ledere, der er ulykkelige over, at deres medarbejdere gar ned med stress, men
som har vanvittig sveert ved at knaekke koden til at forhindre det. De udtrykker bergringsangst med emnet,
fordi de oplever det som greenseoverskridende at tage dialogen med medarbejderne, herunder italesaette
sarbarhed.

Flere ledere har ogsa sveert ved at saette graenser for sig selv og forsgger at leve op til mere eller mindre
udtalte forventninger fra deres chefer. Pa arbejdspladserne sker ezendringer og nye tiltag sa hurtigt, at de
fleste — inklusiv ledelsen — er usikre pa, hvilke konsekvenser a&ndringerne vil fa for roller og ansvar. Denne
usikkerhed medferer et fokus pa at sikre egen position med den konsekvens til falge, at opgaven med at
hjeelpe egne medarbejdere igennem forsgmmes.

Nogle ledere er blevet opmarksomme pa det problematiske i situationen, men har sveert ved at bremse op
og sikre, at bade ledere og medarbejdere trives, samtidig med at opgaverne lgses i det ngdvendige tempo,
sa produktivitet og forventet serviceniveau opretholdes. Vi ser desveerre en tendens til, at det psykosociale
arbejdsmiljg ikke anses for at veere en tilstraekkelig strategisk opgave.

Det ligger nogle ledere fijernt, at forandringskapacitet afheenger af trivsel, tillid, tryghed, relationer — med
andre ord det psykosociale arbejdsmilja, der i sin darlige form tegner sig for 50-60 pct. af alt sygefraveer.

Laes ogsa: Nar dad, lidelse eller keerlighed rammer dine medarbejdere

Forandringer gor os sarbare og usikre

Forandringer gar de fleste af os bevidst eller ubevidst bekymrede for, om vi er kompetente nok og veerdige
til at vaere en del af feellesskabet i fremtiden. Det ggr os usikre og sarbare, og der skal mindre til, far vi faler
os kreenkede eller ekskluderede. Udfordringen er, at det oftest forbliver den enkeltes ensomme kamp med
fokus pa individuel personlighed og coping strategier.

Nar Anne, Anders, Amalie eller Arne knaekker, eller er lige ved, far de anvist en psykolog eller terapeut
gennem arbejdspladsen eller pensionsordningen, men i organisationerne laerer vi meget lidt om, hvorvidt
andet end deres sarbarhed og maske manglende ledelse bidrog til et knaek. Var der feellestraek i projekter
eller beslutninger, der pavirkede dem og organisationens overordnede trivsel? Var der en leder eller en
kollega, der lyttede? Turde nogen blande sig?

Vi ved, at lederen spiller en afggrende rolle for at skabe sunde kulturer med praksis for at dele viden,
indremme fejl og med hgj grad af relationel opmaerksomhed. Men hvis vi skal prgve at forsta, hvorfor
problemstillingen omkring vedkendelse af sarbarhed opstar, er vi ngdt til at kigge pa, hvad der er pa spil hos
de stressramte, og hvorfor det er sa sveert at seette graenserne. Hvilken brist er fulgt i kglvandet pa den
store styrke i selvstaendigheden, som vores samfund rummer?
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Laes ogsa: Den psykologiske tryghed er vigtigere end nogensinde fagr

Skam og forkerthedsfolelse

Pa baggrund af klinisk arbejde med klienter, der er sygemeldt med stress eller pa vej til en sygemelding, er
det naturligvis felsomt at udtale sig kategorisk om arsager og medvirkende faktorer til, at dygtige,
arbejdsomme medarbejdere presses i en grad, der pavirker livskvalitet og farer til sygemelding. Det er
ekstremt komplekst og kontekstbundet. Der viser sig dog nogle feellestraek hos klienterne, som straekker sig
ud over kun at omfatte arbejdslivet, og som omfatter livsdueligheden og tilveerelsen i det hele taget.

Paradoksalt nok oplever mange, der er i behandling at have faet god statte og opmaerksomhed fra kolleger
og ledere, der har bedt dem passe pa sig selv og geare ned, men som stressramte har de haft sveert ved at
rumme og tage imod omsorgen og handle pa den. Nar det ser veerst ud, forteeller nogle, at de skubber
kollegaer og leder veek, fordi det fales skamfuldt at veere dem, der ikke kan klare presset. De kaemper med
en steerk folelse af skamfuldhed og forkerthedsfelelse, der ogsa knytter sig til at tage imod hjeelp fra en
psykolog.

Behandlingsforlgbene begynder derfor ofte med fokus pa at anerkende alvoren af stresssymptomerne
forud for normalisering og endelig bearbejdelse af skamfuldheden. Det kan undre, at det opleves som sa
skamfuldt at tale om, hvordan man har det i en tid, hvor vi hele tiden hgrer om stress og angst — ikke mindst i
form af personlige beretninger fra kendte i TV-programmer.

Men selv i det lukkede, fortrolige behandlingsrum viser det sig at veere sa pinefuldt at seette ord pa falelsen
af ikke at sla til, at der bliver gjort utallige krumspring for at undga "afslering”. For at slippe for smerten i
konfrontationen kan flere i en periode ogsa tage afstand fra og blive vred pa behandleren.

Lzaes ogsa: Nye forskningsbaserede veerktgjer til at forebygger stress og skam

Jagten pa det perfekte

Det oplevede pres for at skulle fungere gnidningslgst i bade privat- og arbejdsliv driver pd den made mange
helt ud over kanten. En hypotese er, at vi i bestraebelsen pa at veere "helt raske/steerke/sunde” mennesker
hverken lytter til, giver efter for eller plads til den helt almindelige sarbarhed. Vi ignorerer signalet om at
stoppe op, og jo leengere vi venter, desto mere syge og skamfulde bliver vi af at kare pa.

Tag fx medarbejderen, der fik opfyldt sin store dream om at vaere med til at lave sin organisations
klimastrategi — noget sa meningsfyldt, at det kreevede arbejde dag og nat og gjorde en timeout helt
urealistisk trods hukommelsesbesvaer og overdrevne fglelsesmaessige udsving. Vi ser sadledes mennesker,
der slider sig selv op — og som tydeligt har det skidt med, at der er en greense for deres formaen. Og som
meget ofte spejler sig i andre, som de ser klare det hele sa overbevisende, selv om det sandsynligvis
forholder sig anderledes.

Et eksempel fra den kliniske verden pa, hvor vigtigt det er at se det rigtige billede i spejlet er kvinden, der
ved afslutningen af et lzengere behandlingsforlgb siger: "Jeg bliver ved med at have ting, jeg har brug for at
arbejde med, og jeg har mange af de samme sveere fglelser, som da jeg startede forlabet, men mine dyk
ned i det sorte er ikke helt sa store, for jeg har nok i hgjere grad accepteret, at det er en del af mit liv at have
det sadan, som jeg har det”.
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| sin bog: "Skam, medfadt og tillaert — nar skam faerer til sjeelemord” skriver Lars J. Sgrensen, der er
chefpsykolog pa et psykiatrisk hospital, om at vores fokus pa at ligestille fysisk og psykisk lidelse kan
komme til at tilslgre problemet fremfor at afhjaelpe det. Baggrunden er i fglge Lars J. Sgrensen, at den
overveeldende folelse af skamfuldhed er en stor del af baggrunden for, at psykiske vanskeligheder udvikler

sig.

Skamfglelse er et steerkt ord, og skam har som udgangspunkt en positiv funktion i forhold til at bega sig i et
socialt feellesskab. Sa nar vi bliver skamfulde over, hvordan vi har det, far vi brug for at deekke over eller
fortraenge det. Set i relation til eksemplerne ovenfor er pointen her, at fgrst nar vi accepterer os selv — bade
med styrker og svagheder - kan vi fgle os i realistisk kontakt med os selv — og ikke forkerte.

En psykolog i Kraeftens Bekaempelse forteeller, at hun mgder mange patienter med overvejelser om,
hvorvidt de handterer deres kraeftsygdom pa den rigtige made eller efter rette metode. Det ser vi ogsa en
tendens til i arbejdssammenhaeng. Oplevelsen af at kombinationen af nydelse, engagement og mening er
afgegrende for at fgre et succesfuldt liv, og at det er den enkeltes ansvar at fa ligningen til at ga op. Og nar
det ikke lykkes, overmandes den enkelte af skam over ikke at have formaet at fa det til at ga op uden at
skele til livsomstaendigheder, pres fra arbejdsmarked, stress eller sygdom. Vi oplever derfor et behov for
mere fokus pa at legalisere skam- og forkerthedsfglelsen i arbejdet med ledelse, arbejdsmiljg og
enkeltpersoner, herunder nuancere og udfordre ideen om at have bragt sig udenfor normalen.

Lzaes ogsa: Stressede medarbejdere skammer sig

Hyld den menneskelige sdrbarhed

Vi har glemt, at vi er fejlbarlige, begreensede og uperfekte, og at der trods vores selvsteendighed er en del
vilkar, vi ikke er herre over og ikke kan "lgse”. Vi kan komme til at forsteerke det ubehagelige og
angstprovokerende ved vores sarbarhed ved at straebe efter at vaere perfekte, specielle og i kontrol. Det er
et umenneskeligt pres og fuldstaendig urealistisk, bade nar vi skal fungere som voksne i privat- og
arbejdslivet, som ledere i organisationer og som bgrn i skole og daginstitutioner.

Derfor har vi behov for at hylde og vaerne om den menneskelige sarbarhed, alt det vi ikke har kontrol over,
det middelmadige og almindelige, det kedelige, ustyrbare liv... og ikke konstant fale, at vi skal saette os selv
i centrum.

Laes ogsa: Advarsel: Selvudvikling ger dig usikker og selvoptaget
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