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Prolog

Mange blir stressa og utbrent på grunn av jobben sin. Istedenfor å rette oppmerksomheten mot hvordan presset i arbeidslivet kan reduseres, får hver enkelt arbeidstaker ofte beskjed om å finne måter å takle stresset på selv. Den gjengse oppfatningen i dagens samfunn er at problemet og løsningen finnes hos individet – men en slik tankegang gjør oss blinde for de strukturelle grunnene til stress. Vi søker etter råd i selvhjelpslitteratur, men hva om vi leter etter løsninger på feil sted? Burde vi ikke også ta tak i de underliggende problemene framfor bare symptomene?

Denne boka er skrevet til deg som er lei av å høre om hvordan du kan «fikse» deg selv, når du ser at problemet og løsningene hovedsakelig ligger i utformingen av arbeidslivet, økonomien og politikken.

Sånn sett skriver vi en omvendt selvhjelpsbok. Vi henvender oss ikke til deg som «det plagede» individ, for det hjelper lite å drive med yoga, mindfulness og meditasjon hvis det er jobben som gjør deg syk. Hva om vi heller gikk inn for å få arbeidslivet til å bli den beste utgaven av seg selv?

Misforstå oss rett. Selvfølgelig kan det være nyttig å lære seg teknikker og metoder som gjør at man mestrer hverdagen bedre. Det å finne ro i kropp og sinn, være mer til stede i nuet og lytte til behovene sine, er mangelvare i vårt oppjagede samfunn. Det er heller ikke sånn at vi kan fraskrive oss alt ansvar for hvordan vi har det på jobben. Men det går an å ha to tanker i hodet samtidig: Vi kan vurdere hva vi kan gjøre privat for å mestre hverdagen, og hva som kan gjøres i selve arbeidslivet for at det skal bli mer humant.

Det er viktig å understreke at stress ikke alltid skyldes arbeidslivet. Noen ganger matcher kanskje ikke personligheten eller ønskene våre jobben vi har. Da kan vi vurdere hvilke arbeidsformer vi trives med, og søke oss til en mer passende jobb, om mulig. Noen er mer ekstroverte og liker å være sosiale og å jobbe med varierte arbeidsoppgaver. Andre er mer introverte og foretrekker gjerne å jobbe alene og med én oppgave om gangen. Ikke alle jobber passer for alle. Enkelte yrker krever for eksempel turnus – det vil si at man jobber på ulike tider av døgnet. Å jobbe nattskift er krevende. Men hvor godt vi takler å jobbe slik, varierer fra person til person. Det er individuelt hva vi opplever som stressende.

Boka tar for seg et utvalg problemer som kan bidra til stress og utbrenthet, og representerer ikke den absolutte sannheten. Kildematerialet vårt er et stort antall intervjuobjekter og studier, i tillegg til egne erfaringer i arbeidslivet. Noen kan ha andre opplevelser fra jobben som ikke samsvarer med dette. Det er også klart at det finnes mange positive trekk ved dagens arbeidsliv, men i denne boka har vi valgt å skrive om det som kan medføre stress.

Boka er delt inn i tre deler. Den første delen tar for seg hvorfor det å drive med yoga, mindfulness og meditasjon for å stresse ned later til å rette oppmerksomheten mot feil sted. Vi undrer oss over hvorfor arbeidstakere skal endre seg, framfor å endre arbeidsbetingelsene. Ofte er det jo jobbsituasjonen som utløser stress, så hvorfor ikke starte der?

I det første kapittelet forteller vi om våre egne stresshistorier og vår motivasjon for å skrive denne boka. Vi forklarer også en trend vi oppdaget da vi gikk gjennom flere hundre artikler om utbrenthet.

I det andre kapittelet forklarer vi hvordan stress og utbrenthet kan påvirke kropp og sinn. Vi belyser også hvorfor vi som samfunn ofte er raske med å diagnostisere mennesker – istedenfor samtiden vi lever i.

I del 2 forteller arbeidstakere vi har intervjuet om sine erfaringer med stress på jobben. Istedenfor å sitte foran datamaskinen og gjøre oss opp en mening om dagens arbeidsliv, ville vi gå direkte til kildene. For at arbeidstakere og arbeidslivet ikke bare skulle være statistikk og grafer, ville vi snakke med folk for å høre deres historier, erfaringer og tanker. Vi ba dem fortelle om arbeidssituasjonen sin, hva som bidrar til stress for dem, og hvordan arbeidssituasjonen kunne blitt bedre.

Mange av dem vi har intervjuet, er høyt utdannede kvinner. De jobbet som kommunikasjonsrådgivere, doktorgradsstipendiater, informasjonsmedarbeidere, psykologer, koordinatorer i eventbyrå og TV-innholdsprodusenter. Flere av dem jobbet også i praktiske yrker, for eksempel som lagerarbeidere, butikkansatte, farmasøyter, helsepersonell og oljearbeidere i Nordsjøen. Til sammen intervjuet vi rundt 35 kvinnelige og mannlige arbeidstakere i aldersgruppen 25–60 år.

Noen av intervjuobjektene i både akademiske og praktiske yrker har midlertidige arbeidskontrakter og kan derfor kalles løsarbeidere. Dermed består utvalget av tre grupper: 1) akademiske yrker 2) praktiske yrker 3) løsarbeidere.

I det tredje kapittelet beskriver vi hva som bidrar til stress og utbrenthet i arbeidslivet, der mye er basert på intervjuobjektenes uttalelser. Når de fleste av dagens bedrifter ikke setter grenser for produksjon og overskudd, settes det heller ingen grenser for hvor langt arbeidstakere skal strekke seg.

I kapittel 4 tar vi et dypdykk i løsarbeidersamfunnet. Trygghet, stabilitet og (jobb)sikkerhet er blant menneskets viktigste behov. Derfor ble vi spesielt nysgjerrige på å finne ut hvorfor midlertidige ansettelser har blitt så utbredt, og hvordan denne usikkerheten påvirker arbeidstakere.

I kapittel 5 ser vi på hvordan vår økonomiske tankegang bidrar til sterkere konkurranse på individnivå framfor på gruppenivå. Vi møter blant annet biologiprofessor Dag O. Hessen, som mener at vi har nådd et punkt der vi konkurrerer for å konkurrere, ikke for å nå et spesifikt mål. Vi sliter ut både oss selv og jordkloden, og vi trenger å tenke nytt om hvordan vi styrer samfunnet og arbeidslivet.

I det sjette kapittelet ser vi nærmere på den utbredte ledelsesformen Human Resource Management (HR). Vi forklarer hvorfor vi mener at HR er et eksempel på et økonomisk verktøy som bidrar til mer egoisme, konkurranse og stress og til mindre samhold.

Bokas del 3 undersøker mulige løsninger på problemene vi har diskutert. Hvordan kan vi få et mer helsefremmende og mindre stressende arbeidsliv?

I kapittel 7 diskuterer vi hvordan arbeidsbetingelsene kan forbedres ved å rette oppmerksomheten mot strukturelle tiltak og løsninger i arbeidslivet. Hva skaper gode arbeidsrelasjoner, et godt arbeidsmiljø og fornøyde arbeidstakere? For å finne svar på dette intervjuet vi arbeidslivsforskere, verneombud og arbeidsgiver- og arbeidstakerorganisasjoner. Det finnes arbeidsplasser som gjør mye riktig for å fremme arbeidstakeres helse, noe vi ser nærmere på her.

I det åttende kapittelet undersøker vi hvordan vi som samfunn kan tenke nytt om måten vi styrer arbeidslivet på. Hvorfor jobber vi egentlig så mye som vi gjør? Hvilken retning bør framtidens arbeidsliv bevege seg i for å ivareta arbeidstakeres behov og helse? Hvilke ideer og vellykkede utprøvinger finnes?


DEL 1
KROPPSLIGE OG PSYKISKE SYMPTOMER PÅ STRESS


KAPITTEL 1
En omvendt selvhjelpsbok

En vårdag i 2017 møttes vi på et universitet i Norge der begge jobbet som forskningsassistenter. Erika hadde fullført en mastergrad i journalistikk, og Sara en mastergrad i psykologi. Vi spiste lunsj sammen flere ganger i uken og utvekslet erfaringer om jobben vår. Det kom raskt fram at begge oppfattet arbeidsforholdene som lite optimale.

Vi opplevde mye ensomhet i det å sitte alene foran en PC og stort sett ha mailkontakt med overordnede. Oppgavene kunne være uklare, og det føltes tungt å finne ut av og gjøre alt på egen hånd. Men det som stresset oss mest, var usikkerheten forbundet med de midlertidige arbeidskontraktene. Selv om vi hadde jobbet der en stund, fikk vi ikke kontrakter på mer enn et par måneder om gangen. Det gjorde at månedslønnen ble uforutsigbar, og det ble vanskelig å planlegge framtiden med tanke på lån, bolig, familie og sparing.

Målet med å jobbe som forskningsassistenter var å ta en doktorgrad for etter hvert å kunne kapre en fast stilling i akademia. Etter en stund begynte vi å tvile på om vi ville tåle stress- og konkurransenivået der, og om det i det hele tatt ville bli mulig å få en fast jobb. Folk snakket om publikasjonspress, og vi hørte om kampen om forskningsmidlene og de få faste stillingene.

Mer stress med kostnadseffektivt budsjett

Sara jobbet deltid i en butikk ved siden av studiene, og hun skjønte etter hvert at butikken var et ypperlig sted for å observere generelle trekk ved utviklingen i arbeidslivet. Da hun begynte der, bar de ansatte preg av å føle seg ivaretatt. Det var fra to til tre timers overlapp mellom den som hadde tidlig- og den som hadde senvakt, hvilket bidro til at begge fikk tid til å sosialisere, spise lunsj og utføre arbeidsoppgaver utenfor butikken, for eksempel levere penger fra dagsoppgjør i banken, handle rekvisita og lignende.

Etter hvert ansatte butikkjeden en regnskapsfører som satte opp et kostnadseffektiviserende budsjett. En av følgene var at jobbvaktene ble «klippet opp» slik at overlapp mellom den som hadde henholdsvis tidlig- og senvakt, kun var på én time. Tidligvakten hadde dermed ikke tid til lunsj, og de fikk mindre tid til å prate sammen for å gi viktige arbeidsrelaterte beskjeder til hverandre. Butikken tilbød også matleveringstjenester via Foodora og Wolt, der man hadde begrenset med tid til å samle sammen varene før sykkelbudet hentet bestillingen. Siden de ansatte i butikken jobbet så mye alene, kunne arbeidsdagene bli hektiske og utmattende når det var mange kunder og bestillinger. Når det var folk innom nesten konstant, og man ikke kunne overlate kassen til en kollega i noen minutter, var det dessuten vanskelig å få gått på do.

Når man på én times overlapp skulle rekke å spise lunsj og gå i banken med dagsoppgjøret, noe som i seg selv tok nesten en time på grunn av avstanden, opplevdes det raskt som at man ikke hadde tid til å gjøre jobben sin. Misnøyen spredte seg på arbeidsplassen, men ledelsen imøtekom ikke klagene da disse ble tatt opp på et møte. Daglig leder i butikken fikk til svar at de som ikke likte de nye arbeidsforholdene, kunne finne seg en annen jobb og ville bli erstattet av noen som godtok de nye arbeidsforholdene.

Enda flere midlertidige kontrakter

Da våre midlertidige kontrakter på universitetet gikk ut for siste gang, og vi ikke fikk fornyet dem lenger, fikk Sara jobb på et annet forskningsinstitutt, og Erika begynte som koordinator i et klimaprosjekt. Begge disse stillingene var også midlertidige og skulle vare et halvt års tid. Stresset vi opplevde i forbindelse med den usikre arbeidssituasjonen, førte i perioder til utmattelse og en følelse av håpløshet.

Sara trivdes med arbeidsoppgavene sine, men usikkerheten rundt den midlertidige stillingen var et skår i gleden. Hun visste aldri om den nåværende midlertidige kontrakten kom til å bli forlenget, og hvor lenge hun eventuelt fikk fortsette. Derfor fulgte hun med på jobbannonser på finn.no og skrev utkast til søknader for å være klar til å søke seg videre hvis det ble nødvendig.

Erika likte å jobbe med klima og miljø, men hun mislikte formen på arbeidet. Hun ble «ansatt» på frilanskontrakt og skulle jobbe mest alene. Det var uklart hva arbeidsoppgavene gikk ut på, og hvor mange timer hun kunne fakturere hver måned.

Utbrent siden 1986

Vi ønsket å finne ut om stress og utbrenthet knyttet til vanskelige arbeidsforhold var noe flere opplevde, og begynte å lese oss opp. Sammen pløyde vi oss gjennom 600 artikler om utbrenthet som vi fant i mediearkivet A-tekst.

Vi fant artikler om utbrenthet helt tilbake til 1986, og antall saker som ble skrevet om temaet, økte jevnt og trutt. Mens vi leste om alle menneskene som ble syke på grunn av stress, kjente vi på en rar glede over at det var flere enn oss som strevde i det moderne arbeidslivet. For vi var i det minste ikke alene om problemene våre.

Vi reagerte imidlertid på hvordan avisene skrev om utbrenthet og stress i arbeidslivet. Strukturen i artiklene var ofte slik:

1)En stressa eller utbrent person ble intervjuet.

2)Personen beskrev hvilke fysiske og psykiske symptomer hen opplevde.

3)Årsakene til stresset ble illustrert som organisatoriske, for eksempel reformer og omstillinger på jobben, flere arbeidsoppgaver på færre ansatte, høyere krav, raskere arbeidstempo, krav om konstant tilgjengelighet, økt rapportering og målstyring.

4)Til slutt ble en forsker, psykolog eller annen fagperson intervjuet om mulige løsninger på problemet. Løsningene de foreslo, var som regel basert på hva individet selv kan gjøre: Du må endre tankemønster, gå på stressmestringskurs, få krisehjelp, sykemelde deg, lære deg å takle stress, slutte i jobben, bytte jobb, gå til psykolog, lære deg å puste, finne roen, begynne med selvhjelp, dra til Hawaii, dra på spa, begynne med yoga, meditasjon, akupunktur, fysioterapi, senke ambisjonsnivået, gå ut i naturen, drive med fysiske aktiviteter, finne av-knappen, finne de minst stressende jobbene, finne stillheten, leke mer, logge av sosiale medier og lære deg å sette grenser.

Det virket veldig merkelig at når det var arbeidsforholdene som gjorde en stressa, måtte man «gå inn i seg selv» og finne løsningen der. Vi reagerte på denne individualiseringen av problemet.

Vi så også en utvikling i denne fortellingen. Flere fagpersoner i 1990-årene etterlyste endringer på politisk og arbeidsorganisatorisk plan. De foreslo at bedriftsstrukturen burde endres, og at politikere og myndigheter i større grad burde lytte til arbeidstakere. Fra år 2000 kunne vi se en tydeligere trend der det ble stadig mer populært å trekke fram individuelle løsninger.

Fortellingen om at du er feil

Vi intervjuet en TV-produsent som jobbet med å gjøre research og å skrive manus til TV-programmer. Hun fortalte at de ansatte som ikke taklet presset om å jobbe på fritiden, fikk beskjed om at de måtte fikse seg selv. TV-produsenten følte seg misforstått og var lei av å høre at hun ikke måtte være så flink pike.

Den samme forklaringsmodellen gjentar seg: Du har for høye krav, du må lære deg å sette grenser, og måten du forholder deg til ting på, er feil.

En vi intervjuet som jobbet i en statlig etat, fikk også høre at hun selv var problemet siden hun ikke taklet presset på arbeidsplassen. Arbeidsoppgavene hennes besto i å forvalte politiske tiltak fra rådhuset, administrere budsjetter, arkivering, rapportering og mailkontakt med samarbeidspartnere. Hun forsøkte å ta opp stresset med nærmeste leder et par ganger, men fikk ikke gehør. Hun fikk i stedet høre at hun var problemet, at det var hun som måtte endre seg for å takle jobben bedre. Og at hun ikke måtte ta stresset så alvorlig, for da risikerte hun å bli deprimert.

Jobbkarusellen

I løpet av arbeidet med denne boka begynte vi å se for oss arbeidslivet som en karusell. Denne metaforen vil vi komme tilbake til flere ganger.

På en vanlig karuselltur velger passasjerene seg en figur å sitte på. Personen som styrer karusellen, tilpasser farten og slipper passasjerer av og på etter deres ønske. Hvis vi ser for oss det moderne arbeidslivet som en karuselltur, ville den i dag sett slik ut: Når alle plassene på karusellen er tatt og den kjøres i gang, går den stadig raskere, helt til passasjerene er svimle og noen faller av. Plassene til dem som faller av, blir stadig fylt opp med nye passasjerer.

Underveis på turen bestemmer karusellføreren at det skal fjernes noen skruer og seter for å kostnadseffektivisere driften. Passasjerene føler seg utrygge og er ikke lenger sikret en plass på karusellen. I den svimlende raske og effektive farten karusellen får, blir stadig flere kvalme og dårlige, og greier ikke å være med på turen. Men det er vanskelig å få gehør fra karusellføreren siden hen befinner seg langt utenfor rekkevidde.

Passasjerene får beskjed om at de må lære seg å finne seg i den høye farten eller gå av og finne noe annet å drive med. Enten er du med på turen, eller så er du ikke det. Innspill til forbedringer som gjør at flere kan ha det bra på karusellturen, blir overhørt. Dermed faller flere og flere av.

I de neste kapitlene skal vi se nærmere på hvordan stress og utbrenthet påvirker arbeidstakere, og hva som bidrar til at mange opplever arbeidslivet som nådeløst.
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