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			Forord

			«Jeg orker ikke mer», piper jeg til fastlegen. Jeg er utslitt, har vondt i hodet, og det kniper i magen. Nakken er stiv og ryggen vond. I det siste har beina, som sykler meg til og fra jobb, begynt å bli tunge. Her om dagen måtte jeg stoppe opp for å få igjen kreftene, selv om jeg syklet den samme sletten som jeg har gjort i flere år. 

			Det er ikke så lenge siden jeg var hos legen forrige gang. Da fikk jeg med meg en sykemelding. Jeg bladde frem og tilbake i jobbkalenderen. Fastlegen mente jeg burde sykemeldes 50 prosent. Selv syntes jeg det var litt mye dersom jeg skulle rekke over alt på jobb, så jeg spurte om jeg kunne få 30 prosent.

			Denne gangen mener legen at jeg bør sykemeldes helt, i to uker. Men om det er vanskelig å være 50 prosent sykemeldt, kjennes det umulig å være 100 prosent borte fra jobb. Jeg møter et strengt blikk da jeg forsøker å forhandle. Det er bare det at jeg har så innmari mye å gjøre. 

			Livet byr på flere oppgaver enn jobb. Datteren min er på dette tidspunktet fire år, og mannen min og jeg balanserer hver vår hektiske fulltidsjobb med å hente og levere i barnehagen, lage raske middager og vaske barneklær som er fulle av matrester og sand. Bortsett fra syklingen til og fra kontoret for å rekke dagens første jobbmøte og barnehagen rett før stengetid har jeg ikke tid til å ta vare på kroppen min. Og selv om det skjer fysiske endringer med tiden, burde det vel ikke bety total kollaps å komme i 30-årsalderen? Det er ikke noe galt med meg, rent medisinsk: Blodprøvene er fine, det er ingen infeksjoner eller virus å spore. Jeg er frustrert, men samtidig lettet over at legene heller ikke denne gangen finner noe å bekymre seg over. 

			Kroppen er frisk, men likevel utmattet. Jeg er nær ved å gi opp, så fastlegen henviser meg til psykolog – eller kognitiv terapeut. Jeg har jo hørt om dem som «brenner lyset i begge ender». Likevel, jeg har aldri tenkt at det gjelder meg. Jeg er ikke sånn.

			Men jeg har jobbet mye. Kalenderen har vært fylt med møter og oppgaver, og kvelder og helger har jeg brukt til å planlegge og kverne på arbeidet – uten å skrive overtidstimer – mens jeg har ledet komplekse prosjekter med mange involverte aktører i en krevende jobb som konsulent. Når jeg får spørsmål om hva jeg arbeider med, er jeg ofte usikker på hva jeg skal svare fordi jeg gjerne skulle sagt noe som er selvforklarende. Jeg innbiller meg at det er enklere å svare sykepleier, politi eller lærer – alle vet hva det er. Konsulent kan være så mye. Det korte svaret er at jeg er ansatt i et privat konsulentselskap hvor jeg løser prosjekter for offentlig sektor, ofte innen helse- og sosialsektoren. Jeg lager utredninger og analyser, basert på samfunnsvitenskapelige metoder, og bruker mesteparten av tiden min på prosjekter om folk som jobber i, eller får tjenester fra, norske kommuner. 

			Hverdagene er hektiske, og kundene har ofte dårlig tid. I snitt balanserer jeg mellom fire og seks prosjekter samtidig, med ulike kunder, problemstillinger og omfang. Noen av dem skal løses på 80 timer av meg alene eller i samarbeid med en kollega. Andre prosjekter er beregnet til å vare i over 2000 timer og skal løses i samarbeid mellom ulike fagdisipliner, ofte med folk fra andre firmaer og med mennesker som ikke har jobbet sammen tidligere. De som er med på prosjektet, kan ha ulike forestillinger om hvordan det hele bør gjøres. Taksameteret tikker, og kunder har høye krav til konsulentens leveranse. Samtidig må vi få inn nye oppdrag, slik at vi ikke blir arbeidsledige tre måneder frem i tid. Derfor skriver vi også tilbud på nye prosjekter, der vi fremsnakker vår kompetanse og løsninger i konkurranse med andre konsulentmiljøer. 

			Det er selvfølgelig ikke bare vi konsulenter som har en krevende arbeidshverdag. De fleste nordmenn opplever tidspress på jobben.1 For min egen del jobber jeg med en gjeng ja-mennesker som bretter opp ermene og hjelper hverandre med å få prosjektene i mål. Jeg har en forståelsesfull og fin sjef. Så det nytter ikke å skylde på dem på kontoret når jeg opplever konsulentyrket som stressende og det norske arbeidslivet som krevende. 

			Mesteparten av tiden er det fint å gå på jobb. Det er jeg heller ikke alene om å synes. Omtrent åtte av ti nordmenn sier at de trives på jobb.2 Selv trives jeg fordi arbeidsmiljøet er godt, oppgavene er spennende, og jeg føler at jeg lærer noe hver dag. Timene flyr av sted. Jeg vokser og utvikler meg som fagperson. Jeg har nedprioritert hobbyer for å bli en god konsulent. Og i mange år har jeg snakket om jobben min som om den er meg: Jeg er den jeg er på jobb. 

			Blant de 2,7 millioner nordmenn som jobber, sier én av ti at de lever for å jobbe.3 Jobben betyr alt. Personlig har jeg aldri tenkt at jobben er meningen med livet, men på en merkelig måte har den likevel sneket seg til å bli det. Og det har kostet. 

			For samtidig som jeg har strukket meg litt lenger, jobbet enda en kveld for å komme i mål, har jeg også brukt det meste av fritiden min til å tenke på arbeidsoppgaver: Til og fra jobb, når jeg lager middag, selv når jeg dusjer, har jeg tenkt på konsulentoppdragene jeg jobber med. Dermed har jeg ofte vært fraværende og tappet for energi på hjemmebane. Tidvis har jeg ikke orket å leke med datteren min, men ligget flatt i sofaen og latt som om jeg er med. Og når jeg først har overskudd til å være sammen med henne, eller mannen min, blir hodet likevel trukket mot jobb. Barnets latter avbryter tankerekken. Da har jeg kjent det: stikket i magen. Jeg har gått glipp av enda et verdifullt øyeblikk.

			Vi er mange som har en jobb som spiser av resten av livet. To av tre arbeidstakere tenker på jobben, selv om de har fri, og omtrent halvparten opplever at yrkesaktiviteten går utover fritiden fordi det er for mye å gjøre på jobb.4 Mange ansatte er fysisk og psykisk utmattet etter arbeidsdagen.5 

			Når det knyter seg i magen fordi jeg er usikker på om jeg rekker over arbeidsdagens gjøremål, forsøker jeg å trekke oksygen dypt ned i lungene. Men pusten sitter fast øverst i brystet. Om natta, når jeg prøver å sove, kan jeg havne et sted mellom søvn og våken tilstand, og her planlegger jeg prosjekter i flere timer. Når jeg først sovner, kanskje av ren utmattelse, kan jeg bråvåkne med følelsen av at jeg ikke får puste. Ekstra synd er det at tankekjøret som hindrer meg fra god søvn, aldri har noen verdi for min faktiske jobb.

			Jeg klarer ikke å roe kroppen og hodet, mangler tiden det måtte ta. Jeg trenger derfor raske løsninger. Etter å ha vurdert å begynne å røyke, kanskje til og med hasj for å roe ned, snakker jeg med en mannlig kollega som har funnet en annen metode; han tar Naproxen for å gi kroppen ro. Han ler litt og sier at de smertestillende pillene egentlig brukes mot menssmerter, men at de får ham til å slappe av. Det var fastlegen som anbefalte dem. Min kollega er noen år eldre enn meg, så jeg tenker at jeg ikke er i faresonen for magesår, slik han forteller at han får av å ta Naproxen. 

			Noen måneder senere ligger jeg på Volvat med en slange ned i en bedøvet hals for å sjekke hvorfor jeg får akutt vondt i magen hver gang jeg drikker svart te, spiser sjokolade eller chili con carne. Har jeg også fått magesår av for mye smertestillende? «Du har den flotteste magesekken jeg har sett», sier legen. Han har nettopp fått nytt utstyr til to millioner kroner, og mine indre organer er de første han får se i krystallklar oppløsning. Det er ingen spor til skade, antakelig fordi fastlegen ga meg resept på syredempende medisiner for å motvirke tablettenes angrep på magesekken. Etter gastroskopien leser jeg over bivirkningene som er listet opp i pakken med Naproxen. Tablettene kan påvirke både nyrer, hjerte og blodtrykk. Jeg kaster det siste brettet. Det hjelper åpenbart ikke å bedøve seg selv.

			Jeg trodde jeg kunne kjøre på. At det ikke var noe problem å være både mamma og fulltidsarbeidende – og samtidig ta vare på parforholdet, leiligheten, få tid til venner og ikke minst meg selv. Det så jo ut til at folk rundt meg fikk det til. Og ingenting tilsa at jeg var annerledes enn dem. Men plutselig gikk det altså ikke lenger. Kroppen hadde forsøkt å gi beskjed i lang tid, gjennom plager i mage, rygg og daglig hodeverk. 

			På vei til min kognitive terapeut orker jeg ikke å løfte hodet ordentlig mens jeg går. Øynene er røde etter flere dager med gråteanfall. Jeg sniker meg inn døra og håper at ingen ser meg. Etter innledende samtaler om tankemønsteret mitt beroliger terapeuten meg med at jeg ikke er den første som har problemer med å tilpasse meg en hektisk arbeidshverdag. Han og kollegene møter stadig flere utslitte arbeidstakere, både kvinner og menn, med og uten barn. Noen er på god vei til å bli utbrent, andre er der allerede. 

			Selv var jeg ikke utbrent, fikk jeg høre av terapeuten. Men jeg hadde fått en smakebit på hva det kunne innebære, mente han. Kan hende var det sykkelturene, som kjentes stadig tyngre, og et strengt blikk fra fastlegen som reddet meg? For jeg kunne antakelig kjørt på en stund til. Kanskje helt til kroppen kapitulerte? 

			Etter at jeg hadde oppsummert mine personlige nederlag – som kom til uttrykk gjennom søvnløse netter, gråteanfall og den snikende følelsen av at det var bedre å bare gi opp – grublet jeg på dette uføret jeg, og mange med meg, har havnet i. Innsikten om at jeg ikke er den eneste med bein som ikke lystrer, og et liv som ikke går opp, føder en tanke: «Jeg skal skrive en bok», sa jeg, nesten før jeg traff stolsetet i en av terapitimene. Jeg innså at noe grunnleggende måtte forandres i livet mitt. Jeg ville jobbe sunnere, bedre og ikke minst: mindre. Men hvordan? Dette var jeg fast bestemt på å finne ut av, og dermed bestemte jeg meg for å skrive denne boka, slik at flere kan få glede av mitt nederlag, min erkjennelse av at endring må til – og mine funn på veien mot et mer bærekraftig liv. Å skrive kjentes naturlig etter at jeg hadde forfattet utallige konsulentrapporter. Aldri så galt at det ikke er godt for noe, liksom.

			I etterkant forstår jeg at det lå noe mer enn egen helse bak ubalansen jeg følte på. På jobb utforsket jeg temaer som fremtidens velferdstjenester og bærekraftig omstilling, der løsningene på utfordringene har stor påvirkning på samfunnsutviklingen. Det viser seg nemlig at det verken vil være nok ansatte eller penger til å sørge for fremtidens omsorgstjenester når eldrebølgen kommer, og ifølge politikere er ikke velferdsstaten økonomisk bærekraftig.6 Politikernes medisin er: Vi må jobbe mer. For min egen del var jeg usikker: Vil folk jobbe mer? Kan de jobbe mer? Selv hadde jeg jo virkelig ikke mer å gi. Og var dette den eneste løsningen? Ville jeg bidra til å redde velferdsstaten hvis jeg skrev et par ekstra konsulentrapporter i året?

			Hva med utarmingen av planetens ressurser og de internasjonale forpliktelsene om å redusere utslipp? Flere miljøaktivister snakker, oftest uten å bli hørt, om at å jobbe mindre kan være en del av en bærekraftig omstilling. Å prioritere mer fritid fremfor økonomisk vekst kan bremse forbruket – folk vil få mer tid til å ta vare på ting de allerede har, og fikse det som blir ødelagt. Dessuten er det jo ikke sånn at det legges til rette for mer bruk av arbeidskraft. Arbeidsoppgaver blir automatisert, og arbeidsgivere jakter stadig på kreative metoder for å få sine ansatte til å koste minst mulig. Jeg skjønte at problemene grep inn i hverandre – og at jeg måtte skrive en bok om både de politiske og de private utfordringene og løsningene: Hva bør skje på et overordnet samfunnsplan, hva kan vi gjøre selv, i eget liv – og hvilke endringer kan vi foreslå på arbeidsplassen? 

			Denne boka undersøker hvordan vi skal unngå at jobben tar for mye av livet vårt: Hvordan kan vi leve med mindre stress og større overskudd i hverdagen? Det høres kanskje ut som en enkel løsning å jobbe mindre, men i praksis kan det være vanskelig. Selv har jeg prøvd og feilet med deltidsarbeid, ulike former for permisjoner og forskjellige måter å jobbe på. Nå vet jeg mer om hvilke fallgruver som finnes, og hva som må til. På mange måter går jeg motstrøms. Selv om de fleste er klar over at det ikke er sunt å jobbe og stresse for mye, lever vi i en tid og i et samfunn som higer etter økonomisk og personlig vekst. Å ha en hektisk hverdag vitner om suksess og oppfattes som en dyd. Dessuten vil jeg kjempe for en sterk velferdsstat og at vi finner gode, kollektive løsninger på samfunnsproblemene. Men kan jeg da, for egen del og med god samvittighet, velge å jobbe mindre?

			Personlig ønsker jeg å så et frø til et bedre og varmere samfunn, der vi og kommende generasjoner ikke bare lever for å jobbe – eller sliter oss ut i tyngende jobber. Mye tyder på at vi alt er på overtid. Kanskje endringer i arbeidslivet og færre ukentlige arbeidstimer kan være viktige svar på både sosiale utfordringer og det store klimaspørsmålet. For å ta bedre vare på oss selv, hverandre og kloden vi lever på, trenger vi tid og overskudd – verdier som i dag er bundet opp i altfor mye lønnsarbeid. 

		

		
			DEL 1

			Problemene

		

	
		
			Kapittel 1

			Slitne arbeidstakere

			«Jeg har behov, som så mange andre, for å vise at jeg også får det til, at jeg også mestrer arbeidslivet.» Ordene kommer fra firebarnsmor og snart 30 år gamle Sol, som i lang tid lukket øynene for at det ble for mye å kombinere fulltidsjobb og pliktene på hjemmebane.1

			Det er ikke bare Sol som blir sliten av jobben sin: Da meningsmålingsselskapet Gallup spurte i 2021, svarte hele 40 prosent at arbeidsdagen var preget av mye stress. Bekymring preget 35 prosent av arbeidstakerne, og mens 16 prosent hadde vært lei seg store deler av arbeidsdagen, kjente 11 prosent på mye sinne.2 Kanskje ikke så rart, da, at 32 prosent er fysisk utmattet og 22 prosent er psykisk utmattet når de kommer hjem fra jobb.3

			Når Sol dro hjem fra lønnsarbeidet sitt, var arbeidsdagen hennes langt fra over. «Jeg kvidde meg til å få barna på fritidsaktiviteter hver dag», forteller hun. Etter åtte timer i den lokale barnehagen skulle hun lage middag og få sine fire barn på diverse aktiviteter. Selv med korte avstander i en liten vestlandsbygd var det vanskelig å få hverdagen til å gå opp.

			Etter hvert begynte kroppen til Sol å protestere. Kunne jobben ha noe av skylden? Vanligvis blir ikke det å jobbe i barnehage ansett for å være et såkalt sliteryrke, men det er en tung jobb: I dag blir mange barnehageansatte helt eller delvis uføre før de når pensjonsalder.4 Sol søkte og fikk ny jobb i butikk. Det hjalp en liten stund, men etter hvert fikk hun stadig flere plager. Hun forsøkte å ignorere smertene. Det verste var betennelsen under begge føttene, som gjorde det vondt å stå i kassa. Hun fikk noe tilrettelegging, men ble stadig verre. 

			Det er ikke bare Sol som neglisjerer egen sykdom: Hele 80 prosent av norske arbeidstakere har gått på jobb selv om de var syke. Noen sier at de er så motivert for å jobbe at de ikke klarer å la være. Men ikke alle ignorerer sin syke kropp fordi de elsker jobben sin. Flere av dem som trosser egen sykdom, sier det skyldes høy arbeidsbelastning, underbemanning eller tidspress. Enkelte er også redde for å miste jobben.5

			Kan hende lederne jubler når vi biter tennene sammen og går på jobb likevel. Men sykenærværet gir sjelden gevinster. En gjennomgang av flere studier har vist at arbeid under sykdom gir økt forekomst av feil og lavere ytelse mens man er syk og også i etterkant. Å gå på jobb med sykdom kan forverre helseproblemene og påvirke den ansattes velvære.6 Det skapes altså en dominoeffekt hos den som ikke lytter til kroppen sin. Vi klarer nemlig ikke å konsentrere oss like bra de påfølgende dagene hvis vi ikke tillater oss å ta en dags sykefravær fra jobben.7 Vi risikerer også å smitte kollegene våre. Den beste investeringen, for alle parter, burde dermed være å ta seg de sykedagene som kroppen ber om. Men det er ikke alltid så enkelt å få til.

			Sol ville være en arbeidstaker som stilte på jobb. «Jeg liker ikke å være den som leverer sykemelding på sykemelding på sykemelding», sier hun. Sol gikk flere ganger til fastlegen: Kroppen ga tydelig uttrykk for at det var noe som ikke stemte. Likevel var det ikke noe galt med henne – i alle fall ikke noe som ga utslag på medisinske tester. Å slepe rundt på en sår kropp, uten at legen finner noen diagnose, viser seg ikke å være uvanlig. I den befolkningskategorien både Sol og jeg selv tilhører, unge kvinner, havner den største andelen av besøkene hos fastlegen i samlekategorien «allment og uspesifisert».8 Mange har helseplager, og mange er slitne.

			Det er ikke bare egen samvittighet som får unge kvinner og andre til å ignorere egne plager. Som arbeidstakere plikter vi å stille med vår «restarbeidsevne» eller «gjenværende funksjon», selv når vi er syke. Gjennom dialog skal arbeidstaker og arbeidsgiver finne oppgaver som kan utføres, tross sykdom.9 Dermed er det ingen grunn til ikke å jobbe hvis man føler seg litt pjusk. 

			Fastlegen ba Sol om det motsatte – om ikke å være så flink pike. Firebarnsmoren forsøkte lenge å holde seg i fulltidsjobb med en kropp som brant. Men det ble for mye. Første gang jeg snakket med henne, var hun i slutten av tjueårene og snart ufør. Nå, etter mange runder hos fastlegen, har hun blitt diagnostisert med fibromyalgi, som betyr kroniske muskelsmerter. Omtrent tre prosent av den norske befolkningen har denne diagnosen, men forskning på feltet har lenge vært nedprioritert, og det er fortsatt usikkert om det i det hele tatt er en sykdom.10 Personer med fibromyalgi kan ha søvnproblemer, irritabel tarm, hodepine og såkalt fatigue: en følelse av total utmattelse og mangel på energi. Hvorfor folk får fibromyalgi, finnes det få svar på, men mange med diagnosen kan fortelle at smertene oppsto etter langvarige fysiske og psykiske påkjenninger.11 Sol er overbevist om at det høye tempoet som firebarnsmor kombinert med fulltidsjobb i lang tid gjorde at kroppen sa ifra, slik også jeg erfarte, bare ikke like omfattende som Sol, da jeg opplevde påbegynnende utbrenthet. 

			Inntil nylig har heller ikke «utbrent» vært anerkjent som en diagnose. Problemet er at det er vanskelig å forklare hvorfor utbrenthet oppstår, og dermed har det vært reist tvil om det i det hele tatt finnes. Slik sett kan vi regne 28. mai 2019 som en merkedag: Da vedtok Verdens helseorganisasjon at utbrenthet er noe som faktisk rammer folk. Det ble klassifisert som et diagnostiserbart yrkesfenomen.12 Foreløpig finnes ingen offisielle tall på hvor mange nordmenn som er sykemeldt av denne årsaken. I Sverige – som allerede i 2005 anerkjente utbrenthet som diagnose – øker antallet tilfeller fra år til år. I 2019 var 32 300 svensker sykemeldt på grunn av utbrenthet; det utgjør i underkant av 1 prosent av dem som jobber i landet.13 Likevel ser forskerne at antallet øker i stort tempo.14

			Det er flere likheter mellom utbrenthet og fibromyalgi: De medisinske forskerne er usikre på hvorfor det oppstår – de finner ikke noe i blodet, ingen virus eller bakteriell infeksjon – derfor er enkelte usikre på om det er noe galt med kroppen i det hele tatt. Da blir veien til mistenkeliggjøring eller bagatellisering kort. Når pasienten gjentatte ganger går til fastlegen, og blodprøvene gang på gang viser at det ikke er noe galt, er svaret gjerne like enkelt som brutalt: Skjerp deg. 

			Ulempene med kronisk stress

			En voksende forskningslitteratur omhandler konsekvensene av stress. Robert Sapolsky, amerikansk professor i biologi og nevrologi, mener stresshormonene våre er briljante. De ga oss en evolusjonær fordel da menneskearten levde på savannen. Når våre forfedre og formødre fikk øye på en løve, skapte stresshormoner i kroppen en kjapp, kortsiktig respons slik at musklene strammet seg og blodtrykket økte. Stress fikk hodet til å tenke klarere og gjorde kroppen i stand til å løse uventede, farlige hendelser.15 Selv om menneskenes tilværelse er svært annerledes i dag og risikoen for å ende livet i kjeften på en løve nå er svært små, skapes den samme stressresponsen i oss. 

			Når vi føler at vi mestrer stresset, og det kommer i små doser, kan stress være både sunt og godt.16 Litt stress gjør oss skjerpet og klare når vi holder en viktig presentasjon eller forsøker å erobre nye kunder. Dermed er stresshormonene også en fordel for oss som lever i dag. Problemene oppstår når vi, som jeg gjorde, stresser over tid – og ikke klarer å koble av mellom slagene. Stresshormonene hemmer nemlig fordøyelse, vekst og reproduksjon – viktige fysiske funksjoner som imidlertid ikke er avgjørende for overlevelse i øyeblikket. Og i motsetning til dyr som har den samme stressresponsen, kan vi mennesker stresse også utenom de farlige, umiddelbare truslene. Vi har blitt så smarte at vi kan tenke oss syke, mener Sapolsky.17

			Det kroniske stresset kan i verste fall være dødsfarlig. Risikoen for diabetes, høyt blodtrykk og sykdommer i mage og tarm øker nemlig hos voksne som stresser.18 Hjernens fryktsenter, amygdala, er spesielt følsom for stresshormoner: Den kan rette og slett vokse seg større, noe som kan gjøre oss mer oppfarende eller paranoide.19 Sannsynligheten for å oppleve stress på jobben er stor: Tre av fire sier at de ofte eller av og til jobber under tidspress.20 Å oppleve korte frister nå og da trenger ikke å være så galt, men blant dem som er på vei ut i arbeidsmarkedet, er faren for å bli utsatt for kronisk stress særlig stor: I 2022 oppga 74 prosent av unge i begynnelsen av karrieren at de hadde vært nær ved å bli eller hadde opplevd å bli utbrent. Dårlig ledelse, høy arbeidsbelastning og for få ansatte ble trukket frem som viktige årsaker.21

			Et hjerte og en hjerne som jobber i høygir for å holde tritt med alle arbeidsoppgavene, både hjemme og på jobb, og uten særlig pauser, er skadelig på sikt. To ganger har jeg slept min neglisjerte, stressede kropp til legevakten med smerter i brystet. Begge gangene har legen konstatert at hjertet slo og fungerte normalt. Hva er galt med meg? Hvorfor oppfører kroppen seg så rart? Disse spørsmålene fulgte meg i en god stund, uten at jeg forsto at å holde et for høyt tempo over tid er ugunstig for de aller fleste. Jeg er nemlig ikke alene om å trenge legetilsyn på grunn av stress. Tidligere studier har vist en overvekt av hjerteinfarkt mandag morgen. «Mandagssyndromet» kalles fenomenet, som relateres til høyt arbeidspress.22

			Den beste medisinen mot for høyt tempo i lang tid er å roe seg ned. Det høres selvfølgelig ut, men er enklere sagt enn gjort. På tross av at utbrenthet ikke er anerkjent som en diagnose i Norge, har Helsedirektoratet utarbeidet en veiledning om tilstanden. Her heter det at det kan være nødvendig med sykemelding i opptil to uker.23 For fibromyalgi foreslår direktoratet én til to uker. To ukers sykefravær for å roe ned en forvokst amygdala? Én ukes sykefravær for en kropp som føles som om den brenner? Forestillingen om at mennesker som har kjørt med altfor høyt turtall i lang tid, skal klare å nullstille seg i en håndvending, bidrar til å forsterke følelser av nederlag og skam. Kan hende er Helsedirektoratet mer urolig for arbeidslivet enn for folkehelsa. I veiledningen om både utbrenthet og fibromyalgi uttrykkes bekymringer for de negative konsekvensene av sykefravær.24 Når det gjelder utbrenthet, advarer Helsedirektoratet: «Langvarig sykmelding kan føre til at pasienten utvikler unngåelsesatferd overfor arbeidsplassen.»25

			Utbrenthet går ikke over etter to uker. En svensk studie kartla 27 menn 3 år etter at de kom i behandling for stressrelatert utmattelse, og konkluderte med at halvparten fortsatt hadde nedsatt arbeidsminne og oppmerksomhet.26 Dette er typiske symptomer på utbrenthet. Andre tegn kan være følelsen av å være emosjonelt utslitt, tappet for energi og trøtt, og at man blir følelsesmessig distansert, mister arbeidsglede og får redusert yteevne.27 «Det jeg frykter, er at mange pasienter får feil behandling, manglende tilpasninger eller blir presset ut i arbeid for tidlig», skriver psykologspesialist Martin Holmelin.28 Han har selv sett hvordan norske pasienter har blitt sendt rundt mellom Nav, fastlege og psykiatrisk behandling, uten noen overordnet plan. En annen utfordring psykologen ser, er at mange av dem med alvorlige stresstilstander får andre eller «feil» diagnoser.

			I mange tilfeller bruker legene diagnosekategoriene for depresjon eller andre psykiske lidelser når pasienten har stressrelatert utmattelse.29 Dette kludrer til statistikken og gjør det vanskelig å enes om hvor utbredt problemet egentlig er. I 2019 var over 20 prosent av sykefraværsdagene i Norge knyttet til psykiske lidelser.30 Hvor mye av det norske fraværet som skyldtes det svenskene kaller for stressrelatert psykisk uhelse, som utgjør over 20 prosent av svenskenes fraværsdager, vites ikke.31 Det er også likheter mellom den største bidragsyteren til nordmenns sykefravær, nemlig muskel- og skjelettlidelser, og de kroniske muskelsmertene som kategoriseres som fibromyalgi. Selv blir jeg ikke overrasket dersom en stor del av sykefraværet dypest sett skyldes at arbeidstakerne det gjelder, er overarbeidet. Men siden overarbeid ikke er en sykdom som medisinen kan fikse, er det altså ingen som vet. Og svært få som bryr seg. I et forskningsprosjekt der leger, sykepleiere og annet helsepersonell ble spurt om å rangere sykdommer, viste det seg at psykiske lidelser og fibromyalgi regnes som de minst interessante. Hjerteinfarkt, kreft og hjernesvulst, akutte sykdommer som folk dør av, er derimot mer populære. Psykisk helse og kroniske lidelser har fått noe mer oppmerksomhet de siste årene, likevel har prestisjesykdommene en kjønnsmessig slagside, for legene er gjerne mer interessert i sykdommer som i større grad rammer menn, enn de som rammer kvinner.32

			Andelen uføre mødre har doblet seg i Norge de siste 20 årene, og fra 2012 har uførhet vært den viktigste årsaken til at kvinner med barn under 15 år ikke er i jobb.33 I Sverige ser man at kvinner med fire eller flere barn er mer utsatt for stressrelatert psykisk uhelse, og at det er særlig risiko for å bli utbrent når man har barn i alderen tre til åtte år.34 Uten å vite det selv var Sol altså svært disponert for å bli syk på grunn av stress. Firebarnsmoren følte til slutt at hun måtte velge mellom å fortsette arbeidsjaget eller å prioritere familien. Hun valgte mann og barn og en hverdag uten lønnsarbeid. «Jeg er 100 prosent ufør, men jeg er 100 prosent funksjonell som mor», sier Sol. 

			Det kan være skadelig å jobbe for mye

			Eksperter i Verdens helseorganisasjon (WHO) og Den internasjonale arbeidsorganisasjonen (ILO) bekymrer seg for at arbeidstakere jobber for mye, og for helsefaren arbeidsinnsatsen bringer med seg. Sammen med en rekke forskere har de to organisasjonene funnet ut at mennesker som tilbringer 55 timer eller mer i uka på jobb, har 35 prosent høyere risiko for å få infarkt i hjerte eller hjerne. WHO og ILO antar at 745 000 arbeidstakere i verden døde i 2016 som følge av lange arbeidsuker, noe som tilsvarte et tap på 23 millioner leveår.35 Tallet øker over store deler av verden, med unntak av i Europa. Norge er blant landene hvor arbeidstakere har lavest risiko for å dø en for tidlig død på grunn av lange arbeidsuker.36 Likevel skjer det også her. 

			En som nesten ble en del av den dystre statistikken, er Hulda Birna Eiriksdottir, fastlege og firebarnsmor. Under koronapandemien i 2020 ønsket hun å ta tre uker sommerferie sammen med familien. For å få lov til dette måtte hun jobbe ekstravakter på den interkommunale legevakta i Skien kommune, i tillegg til fulle arbeidsdager som fastlege. I lang tid ignorerte Eiriksdottir konstant hodepine og dårlig søvn – typiske symptomer på at hun holdt et for høyt tempo. Til slutt kollapset fastlegen: Hjertet hennes stoppet. Sønnen fant henne og fikk varslet faren, som også er lege: Sammen lyktes de i å redde firebarnsmoren.37 

			Helsevesenet verden over var spesielt presset under koronapandemien, og mange av de ansatte står fortsatt i en krevende arbeidssituasjon: I USA rapporterte 53 prosent av legene at de følte seg utbrent i 2023. 5 år tidligere, altså før covid, var andelen 42 prosent – som også er høyt.38 Legene sier at for mange byråkratiske oppgaver og lange arbeidsdager bidrar til vedvarende stress.39 Også norske fastleger jobber mye: 56 timer i uka i snitt. Det er en god del mer enn 37,5 timers uke, som er tariffestet for mange norske arbeidstakere. Og det later ikke til å bli bedre: 85 prosent av norske kommuner sier de har store problemer med å rekruttere nye fastleger, og over 200 000 nordmenn står uten en fastlege i 2023; dermed må de som allerede jobber i yrket, fortsette de lange arbeidsukene i uoverskuelig fremtid.40

			Kronisk stress og utbrenthet kan ramme alle, også menn. Likevel er det flere kvinner som får diagnosen eller rapporterer om langvarig jobbrelatert stress.41 Dette gjenspeiles i den amerikanske legeundersøkelsen: 63 prosent av kvinnene og 46 prosent av mennene sier de er utbrent.42 Den stressrelaterte hjertestansen som den norske fastlegen Eiriksdottir jobbet på seg, rammer oftere yngre og middelaldrende kvinner og er – kanskje ikke så overraskende – lite undersøkt innenfor legevitenskapen.43 

			Det er merkelig at vi snakker om nullvisjon for antall døde i trafikken, men ikke i arbeidslivet.44 Årlig dør minst 30 personer i arbeidsulykker på norske arbeidsplasser, noen år det dobbelte.45 Men hvor mange som indirekte dør en for tidlig død i Norge, på grunn av et arbeidsliv som har krevet for mye, er uvisst. Jeffrey Pfeffer, amerikansk professor i organisasjon og ledelse, argumenterer for at dårlig arbeidsmiljø er skyld i 120 000 dødsfall årlig i USA. Professoren mener at en rekke beslutninger arbeidsgivere tar, bidrar til å forsure arbeidsklimaet og skape uhelse blant de ansatte. Én faktor er rammene for arbeidet: Når skal ansatte jobbe? Arbeidsgivere som legger opp til skiftarbeid og lange arbeidsuker, er med på å forverre helsa til sine ansatte.46 Skiftarbeid som innebærer nattarbeid, er sannsynligvis kreftfremkallende, ifølge WHO. Også norske arbeidstakere er utsatt: I Norge jobber 16 prosent av arbeidsstyrken om natta.47 

			Noe annet som arbeidsgiver i stor grad påvirker, er: Hvor mye kan de ansatte bestemme over egne oppgaver? Lav kontroll over eget arbeid og høy grad av stress på jobb gir ansatte dårlig helse.48 En etablert misforståelse er at toppledere har en stressende jobb, og dermed høyere risiko for å få hjerteinfarkt og andre stressrelaterte sykdommer. Faktisk er det stikk motsatt: De som står nederst på arbeidsplassens rangstige, er mest utsatt. Årsaken er at ansatte «på gulvet» ikke har mulighet til å delegere oppgavene sine; de mangler altså kontroll og innflytelse over egen arbeidshverdag.49

			Etter å ha gjennomgått en rekke studier konkluderer Pfeffer med at noe av det mest helsefarlige arbeidstakere står i, er usikkerhet rundt fremtidig arbeid. Hvis ansatte går rundt og frykter at de snart kan miste jobben, er dette en sikker oppskrift på helseproblemer og risiko for tidlig død. Men de som lider aller mest, er, ifølge Pfeffer, de arbeidsledige.50 Funnene bekreftes av norske forskere ved Velferdsforskningsinstituttet NOVA, som har studert helsa til arbeidsledige i europeiske land, inkludert Norge. Vi kunne kanskje anta at Norge med sin velferdsmodell gjør det enklere å stå uten jobb. Men også her er arbeidsledighet en åpenbar helsebelastning – uavhengig av den arbeidslediges økonomi. Om det er mange eller få arbeidsledige totalt i samfunnet, har også liten betydning for helsesituasjonen til den arbeidsledige.51 Alt tyder altså på at den gylne middelvei er best for oss: Vi mennesker er skapt til aktivitet, vi er kreative og trenger å bruke evnene våre. Det gir økt selvfølelse, styrket identitet og gruppetilhørighet å ha en jobb å gå til. I tillegg er vi vel stort sett alle sammen avhengige av lønnsinntekt. De fleste vil jo bidra, men vi trenger også rekreasjon og hvile mellom arbeidsøktene. Hvor mye avkobling vi har behov for, henger selvsagt sammen med egen helse, arbeidsbelastning på hjemmebane og hvor krevende jobb vi har.

			Sosiale konsekvenser

			Åtte måneder etter at firebarnsmoren Sol ble ufør, snakker jeg med henne igjen. «Jeg har aldri vært i så god form som etter at jeg sluttet i jobb. Smertene i kroppen og betennelsen har roet seg betraktelig», sier hun. Sol forteller at hun likevel var tilbake på jobb for noen uker siden. Men bare for en kort periode. «Jeg jobbet 95 timer på 8 dager», sier hun. Fra åtte om morgenen til sju om kvelden bidro hun med å bygge om i butikken hun jobbet i tidligere. Kveldene fikk hun for seg selv, ettersom hun bodde på hotell, borte fra familien. 

			Å delta i lønnsarbeid fungerer når hun er i en god periode, men Sol forklarer at det kan svinge fra måned til måned. «Selv om jeg har lyst å jobbe mer, tør jeg ikke», sier hun. Det høye tempoet Sol hadde tidligere, har satt spor i kroppen. «Jeg har fått problemer med stoffskiftet og må gå på medisiner. Jeg har visst jobbet for mye, for lenge», sukker hun. 

			Det virker som om den endrede tilværelsen har gitt Sol et nytt perspektiv på livet. Med en roligere hverdag ser hun hvordan mødre og fedre i full jobb ikke rekker å følge opp egne barn. Å oppdra barn krever overskudd og voksne som har tid til å være foreldre. Når Sol tenker tilbake, sier hun: «Jeg hadde ikke tålmodighet til den emosjonelle veiledningen av barna da jeg var i jobb. Jeg var helt pudding når jeg kom hjem.» Resultatet, som jeg kjenner meg så godt igjen i, er foreldre med kort lunte, ganske langt unna den beste utgaven av seg selv.

			Firebarnsmoren mener også at relasjoner mellom voksne svekkes av arbeidskjøret: «Folk orker ikke ta kontakt med andre. Når du kommer hjem fra jobb, er du ferdig. Da tar du ikke turen til naboen for en kopp kaffe.» Kartlegginger bekrefter at dette gjelder langt flere enn Sol: Ifølge Statistisk sentralbyrå (SSB) bruker nordmenn mindre av fritiden på sosialt samvær, som å besøke hverandre, gå i selskap eller slå av en prat, enn i 1980-årene.52 Den triste utviklingen skjer i hele den vestlige verden og har eskalert de siste tiårene: Vi kommer stadig sjeldnere sammen for å gjøre noe sosialt.53

			Robert Putnam, amerikansk professor i statsvitenskap, mener å se at det sosiale fellesskapet gradvis har kollapset, fra 1930-årene til i dag. Dette er også målt i spørreundersøkelser i USA. Forskerne stiller spørsmålet: «Hvor mange fortrolige har du?» Det de undersøker, er hvor mange mennesker respondenten har i sine omgivelser som de kan snakke med hvis de opplever en krise, eller som de vil dele gode nyheter med. For noen tiår siden viste undersøkelsene at amerikanere i snitt hadde tre nære personer. Ved årtusenskiftet hadde antallet sunket, og i 2004 svarte flertallet null.54 Amerikanere flest hadde altså ingen nære relasjoner. Heldigvis er ikke tallene like dystre blant nordmenn. I 2019 oppga bare tre prosent å være uten en fortrolig. Mens sytten prosent hadde to eller færre de kunne regne med, oppga resten å ha flere enn to nære relasjoner.55 Risikoen for ensomhet er høyest blant dem som står utenfor arbeidslivet. I 2015 oppga 35 prosent blant uføre og 26 prosent blant arbeidsledige å ha vært plaget av ensomhet de siste 14 dagene.56 

			Arbeidsplassen er for mange, meg selv inkludert, en viktig arena for sosial og emosjonell støtte. Mye tyder på at å ta seg tid til ukas quiz, fredagspils, påskelunsj og andre fellesskapsbyggende aktiviteter på jobb slett ikke er bortkastet. Undersøkelser har vist at det å ha en god venn på jobb øker sannsynligheten for at man trives og selv opplever å gjøre et godt arbeid.57 Derfor er det dystert når 20 prosent av britene i 2022 sier at de føler seg ensomme på arbeidsplassen. Blant unge mellom 18 og 24 år i Storbritannia oppgir hele 39 prosent at de kjenner seg ensomme i arbeidshverdagen.58 I USA er andelen arbeidstakere uten sosial støtte på arbeidsplassen enda større. Hele tre av fem oppga i 2020 at de var ensomme på jobb: De føler seg utelatt, misforstått og mangler kollegialitet. Dessverre er andelen ensomme arbeidstakere i USA økende.59 

			«Vi har begynt å tro at å gjøre ting alene er det naturlige for mennesket, og den eneste veien fremover», skriver den britiske journalisten Johann Hari i boka Frakoblet (2019).60 Her undersøker han hvorfor stadig flere er deprimert. Eksperimentet vi deltar i, der vi forsøker å klare oss alene, går mot våre basisinstinkter, skriver Hari.61 Også den norske forfatteren Hilde Østby har undersøkt temaet. I boka Kart over ensomheten (2022) viser hun til de stressende forholdene våre forfedre og formødre levde med på savannen: Hvis de kom for langt fra andre mennesker, eller ikke fikk være en del av flokken, sto de i stor fare for å bli jaktet ned av rovdyr. Kroppen responderte med å sende ut de velkjente stresshormonene i blodomløpet.62 Kronisk ensomhet er dårlig for helsa også i dag: Det øker faren for tidlig død med 26 prosent.63 

			Kjappe middager

			Den uføre firebarnsmoren Sol ser at de hektiske hverdagene, med to foreldre i full jobb, gjør noe med matvalgene våre: «Kostholdet er horribelt i dag», sier hun. På grunn av allergier hos barna måtte hun begynne å lage mat fra bunnen av. Nå bruker hun flere timer på middagen hver dag, men opplever samtidig bedre energinivå i familien. Selv er hun kvitt diffuse plager som hard mage og uren hud etter at familien la om kostholdet.

			Å lage mat fra bunnen av har ikke stått særlig høyt på prioriteringslista mens min mann og jeg balanserte fulltidsjobb og barneoppdragelse – og vi har bare ett barn, ikke fire. Derfor har jeg forsøkt å overbevise meg selv om at vann og litt melk blandet med 65 gram hvitt pulver fra en pose med påskriften «blomkålsuppe» er en sunn middag. Mange kjøper lettvinte middagsløsninger: Omtrent 60 prosent av maten nordmenn kjøper, er industriprodukter som ikke ligner råvarene de kommer fra.64 Den såkalte ultraprosesserte maten sparer oss kanskje fra å slave på kjøkkenet, men til gjengjeld får den oss til å spise mer og dårligere og gjør oss fetere og sykere.65

			Det tar ærlig talt ikke så mye mer tid å lage blomkålsuppe fra bunnen av, har jeg funnet ut, etter å ha brukt en sommerferie på å lære meg å lage ordentlig mat. Men det krever overskudd. Å orke noe beror på langt mer enn tiden man har til rådighet – overskudd er svært individuelt og vanskelig å måle. Selv mistenker jeg at overskuddet vi blir tappet for gjennom lange og krevende arbeidsdager, gjør det vanskeligere å gjennomføre de valgene vi mener er riktige: for eksempel å trene, spise sunnere, være mer sosiale, tilbringe tid med barna eller pleie forholdet. Jeg mener ikke at vi skal leve som idealet i ukebladene, men vi trenger å leve et bærekraftig liv. Det er ikke for mye forlangt at vi i tillegg til å jobbe har mulighet til å lage og spise næringsrik mat, får nok hvile, har overskudd til å ha et sosialt liv og kan være i stand til å ta vare på oss selv og menneskene rundt oss. Det er mye som ofres på stressets alter – og mye av stresset er forårsaket av et krevende arbeidsliv, som legger beslag på fritiden vår. 

			Lettest er det nok å sjonglere fulltidsjobb og familieforpliktelser om man jobber på kontor. I tillegg gjør fleksible arbeidstider det enklere for småbarnsforeldre: Plikter på hjemmebane kan ved behov løses i løpet av arbeidsdagen. Sånn sett har jeg som konsulent en fordel sammenlignet med dem som jobber i barnehage eller butikk, slik Sol gjorde, eller Hulda i sin fastlegejobb. De kan ikke bare gå fra jobb én time før. Det hender også at datteren min er med meg på kontoret fordi skolen er stengt og jeg ikke har nok fridager. Da bruker hun tiden på å tegne, høre på musikk og spille på mobilen – som de fleste andre barn får hun aldri nok skjerm. Hun forteller meg at jobben min virker kjempegøy. Dette baserer hun på at vi kopierer tegningene hennes i den svære kopimaskinen, og at vi kjøper og spiser lunsj i en diger kantine. På pauserommet har hun oppdaget et flyttbart luft-hockey-spill og ler triumferende når hun vinner over meg. De unge øynene ser kaffemaskiner som lager kakao, og lokaler som er fulle av skjermtittende voksne som attpåtil har eget inngangskort de bruker for å pipe seg gjennom sluser og låste dører. Det virker kanskje som om vi leker? Men datteren min ser ikke hele bildet. Store deler av året er hockey-spillet stuet bort. Vi tar oss aldri tid til å tegne. I hektiske perioder rekker vi ikke alltid lunsj eller en kaffe. I tillegg henger det noen usynlige forventninger over skuldrene på hver enkelt ansatt som er enda vanskeligere for henne å få øye på: Hver eneste arbeidsdag må vi stå på, ofte utover den definerte arbeidstiden, og levere overskudd til bedriften. 
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