Skab flow oq forebyqg stress.

| arbejdskulturen, og samfundet i det hele taget, har vi gennem laengere tid ac-
cepteret, at stressniveauet er steget samtidig med, at vi har gjort det normalt at
have for travlt. Vi har veennet os til at tempoet og kravene skal vaere skruet op i
et unaturligt niveau, for at klare en almindelig hverdag pa arbejdet og i fritiden.
Resultatet er, at vi jeevnligt kollapser bade psykisk og fysisk.

Denne ’sang’ er ikke ny, vi har hgrt det mange gange og igennem mange ar.
Men hvad er arsagen til, at der for alvor ikke sker forandringer pa dette omra-
de?

Charlotte Bloch, cand.psych. og lektor ved Kgbenhavns universitet, skrev i 2001
bogen, "Flow og stress”, hvor hun ud fra kvalitative interviews af medarbejdere
pa en offentlig arbejdsplads analyserer vores oplevelse af stress og flow i hver-
dagen, bade i arbejds-, familie-, og fritidsliv. Hun konkluderer, at vores tidskul-
tur, forstdet som vores kollektive made at handtere den fysiske tid (urets gang)
og den oplevede tid (veegtning af fortid, nutid og fremtid), samt vores fglelses-
kultur, dvs. den accepterede made at vise og handtere fglelser, star kraftigt i
vejen for en arbejdskultur, hvor der er plads til fordybelse og neerveer. Det, at
give sig hen i en aktivitet, hvor vi glemmer os selv og tiden, bliver fremstillet
som pinligt og afvigende hos de interviewede, fordi de sa ikke faler sig til stede
for andre i en servicekultur, bAde hjemme og péa arbejdet. Servicekulturen, for-
staet som at veere til rAdighed dggnet rundt pa mail og mobil, er med til at skabe
entropi (spredt opmaerksomhed) som igen skaber en stresstilstand. Samtidig
accepterer vi kun stress hos os selv og andre, hvis den er kontrolleret, dvs. at vi
signalerer, at vi har travlt, men vi har i hvert fald tjek pa det. Stresskollaps, hvor
vi mister overblikket og ikke kan fglge med, bliver individualiseret, og tolket som
personlig utilstreekkelighed. Vi 'glemmer’, at vi altid befinder os i en given kon-
tekst, i en relation til andre og i samfundet, og derfor ikke alene er ansvarlig for
opbyggelsen af stresstilstanden.

De interviewede blev preesenteret for begrebet 'flow’, som den korte version af
Mihaly Csikszentmihalyis begreb (Bloch 2001 s. 42), nemlig at:
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1. Mine tanker vandrer ikke. Jeg teenker ikke pé alt muligt forskelligt. Jeg er helt optaget
af, hvad jeg laver. Jeg faler mig kropsligt godt tilpas. Jeg teenker ikke pa mig selv og pa
mine problemer.

2. Min koncentration er som mit andedreet. Jeg teenker ikke pa den. Jeg glemmer alt om-
kring mig. Nar jeg kommer i gang, lukker jeg af for dagliglivets gvrige rutiner og pligter.
Nar jeg holder op vender min seaedvanlige verden tilbage.

3. Jeg er optaget af, hvad jeg er i gang med. Jeg opfatter mig ikke som adskilt fra det, jeg
er i gang med.

Og som mange af Csikszentmihalyi undersggelser viser, er det kun ca. 1/5 af
0s, som overhovedet oplever dette, og resten af os oplever det sjeeldent eller
aldrig. Den samme fordeling gjorde sig geeldende for Charlotte Blochs inter-
viewpersoner.

Det interessante og beskeemmende ved dette er, at oplevelsen af flow (optimal-
oplevelse) er en vigtig forudseetning for at kunne opleve mening, lykke og livs-
gleede, herunder arbejdsgleede (Csikszentmihalyi, 2005)

Det er altsa sadan, at vi har skabt en kultur/ samfund, som modarbejder vores
naturlige behov for fordybelse og naerveer.

Den nye falelseskultur, der betegnes som, "anti-intensitet”, "ikke-involvering”,
"distance”, "ironi”, "niceness” — dvs. venlig imgdekommende ligegyldighed og
"coolness”, er med til at forhindre os i at skabe kvalitet i vores relationer og for-
dybelse i arbejdsprocesser bade pa arbejde og i fritiden (Bloch, 2001, s.167).
Kort kan det vel siges, at vi er blevet mere interesseret i at se ud end at veere.
At veere, dvs. at veere i 'det stdende nu’ altsa veere til stede i nuet, bliver en
glemt tilstand. Men som Csikszentmihalyi siger, er det den eneste tilstand som
er, da fortid kun findes i vores erindring og fremtiden i vores fantasi.

Hvis vi skal forebygge stress og igen maerke, at vi lever her og nu, skal vi skabe
flowtilstande eller flowoplevelser i Igbet af dagen, helst det meste af tiden. S&
hvordan er det overhovedet muligt, at komme i naerheden af flow pa arbejds-
pladsen?

Det vil selvfalgelig afhaenge af arbejdets indhold og arbejdets organisering. Men
alle former for arbejde har en vis grad af fordybelse iboende, problemet er, at vi
har accepteret at blive forstyrret i fordybelsen.
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e P& et kommunekontor var sagsbehandlernes starste gnske, at fa telefon-
tid, sa de bare ind imellem kunne fa ro til at behandle borgernes sager
med en uforstyrret fordybelse. ..!

e | en kommunal hjemmepleje skiftes de til at passe telefonen i middags-
pausen, sa ikke alle skal forstyrres i deres frokost.

e En leder veelger at seette en maerkat i sin kalender, sa han hver uge kan
fa én times ro til at teenke i fred, med lukket der og lukket telefon.

e Aftenvagt og dagvagt veelger at mgdes et kvarter, nar de skal skifte vagt,
for at kunne koordinere oplysningerne fra dagen.

e Etlederteam veelger at laegge deres strategimader, indledningsfasen, pa
korte gature for at skabe en rolig udveksling.

Disse eksempler er taget ud af nogle udviklingsprojekter, jeg har veeret tilknyt-
tet, og hvor disse forholdsvis sma tiltag, var med til at skabe et roligt moment i
en ellers forstyrret hverdag. Man kan sige, at det er meget ngjsomme Igsninger
pa et dominerende problem, men ikke desto mindre virkningsfulde.

Hvis man pa arbejdspladsen med ledelsen forrest gennemgar dagens arbejds-
opgaver, og ikke mindst planlaegningen af disse i forhold til en realistisk tids-
ramme, og helt legitimt giver plads til fordybelse (flow) for alle pa skift, eller til
tider samtidigt, vil kvaliteten af arbejdet ages maerkbart. Samtidig vil motivatio-
nen og energien komme tilbage, og et yderligere tiltag til forebyggelse mod
stress er sat i veerk.

Steen Hildebrandt skriver i Psykiatrifondens, "Stressbogen”, 2006, at vi skal
vaenne os til at kalkulere med flere regnskabsbundlinier end den gkonomiske,
f.eks. miljgregnskab, etisk regnskab, veerdiregnskab, kompetenceregnskab og
vidensregnskab i et videnssamfund, hvor vi ikke tjener penge péa produktionen
af varer, eller hvor 'varen’ er de menneskelige ydelser af viden. Fremtidens virk-
somheder skal udover mere langsigtede beeredygtige skonomiske mal ogsa
male deres succes pa deres medarbejderes sundhed og kompetencer.

Med dette fokus kan den herskende trend, som at skabe udelukkende gkono-
misk vaekst for os hver iseer og for samfundet som helhed, ikke veere fyldestge-

rende fremtidsvisioner, hvis vi skal tage alvorligt, at;
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"WHO vurderer, at stress og depression i 2020 vil udggre et af de mest om-
kostningskraevende sygdomsomrader for samfundet .....at stress og stressrela-
terede sygdomme arligt koster det danske samfund op til 10 milliarder kroner.
Flere og flere far fx en depression som falge af leengere tids stresspavirkning”
(Stressbogen, 2006, s. 5,).

Man kan spgrge om indtjeningen star mal med udgifterne, nar de fysiske og
psykiske konsekvenser er sa store. Hvor nedslidningen i industrisamfundet ske-
te pa menneskets fysik, sker nedslidningen i videnssamfundet pa menneskets
psyke.

Hvis vi skal eendre vores made at arbejde pa, for at fa afbalanceret vores vel-
feerd, bliver vi ngdt til at indregne de menneskelige faktorer, f.eks. vores iboen-
de evne og trang til at fordybe os og skabe overskuelighed. Flow er et vigtigt

element i denne afbalancering.

Anne Gitz-Johansen
Juni 2006.
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