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Travlihed -

nar tempoet b

iver bade

identitet og snubletrad

Af erhvervspsykolog Karen Marie Fiirgaard, samarbejdspartner med DANSK HR

| dag har alle travit. Sé travit, at
travined neesten er blevet en
slags valuta pa arbejdsmarkedet.
Den, der har mest travit, mé veere
mest veerdifuld.

Men travined daekker over

meget mere end fyldte kalendere
0g mange opgaver. Travined kan
0gsé veere et felelsesmaeessigt
deekke — for irritation, for frustration
eller for alt det, man ikke orker at
meerke. Den kan veere et skjold
mod utilstraekkelighed, mod tvivl,
mod séarbarhed.
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Travlhed er blevet en forteelling. En identitet. Et tegn pa,
at man hgrer til. Og dermed ogsa — paradoksalt nok —
en snubletrad. For nar travlheden bliver malestokken
for veerdi og tilharsforhold, skaber den afstand. Den
forstyrrer samarbejde, empati og feellesskab.

Nar travlhed fgles god

Travlhed i sig selv er ikke farlig. Den kan faktisk veere
livgivende, nar den opstar i balance mellem udfordringer
og kompetencer. Den ungarske psykolog Mihaly
Csikszentmihalyi kaldte denne tilstand for flow.

“Flow er, nar vi er fuldt engagerede, ncerveerende og
udfordret pa preecis det niveau, hvor vores evner straekkes
— men ikke overskrides.

| flow forsvinder tid og selvbevidsthed. Vi er fokusere-
de, men afslappede. Effektive, men rolige. Det er her,

travlheden bliver god — motiverende, meningsfuld og
forbundet med glaede.



Nar travlihed bliver en belastning

Den darlige travlhed opstar, nar kravene overstiger
ressourcerne — nar veegten tipper.

Her kan krav- og ressourcemodellen hjzlpe os med at
forsta, hvorfor travlhed bliver skadelig. Modellen viser,
at der opstar ubalance, nar belastninger som tidspres,
urealistiske forventninger eller uklarhed i opgaverne ikke
modsvares af stotte, mening og indflydelse.

Travlhed kan i korte perioder vaere udviklende, men nar
den bliver et konstant vilkar, mister vi evnen til restitution.
Sa glider vi over i kronisk stress, og travliheden bliver en
stille forgiftning af bade arbejdsgleede og samarbejde.

Travlhed som kultur og grundantagelse

Travlhed er ikke kun individuel — den er kulturel.

Jeg madte engang en medarbejder, der fortalte, at hun
pa et afdelingsmgde havde sagt:

“Vi har faktisk ikke sa travlt i denne uge i vores team.”
Seetningen skabte naermest skam, for i den pageeldende
kultur var travlhed et tegn pa engagement og veerdig-
hed. Hvis man ikke havde travlt, var man ikke rigtig med.

Nar en arbejdsplads bygger sin feelles identitet op om-
kring travlhed, bliver ro og refleksion let forvekslet med
dovenskab. Og den, der gar imod normen, risikerer social
eksklusion.

Der ligger en grundantagelse skjult her: Travlhed er godt,
ro er farligt.

Sadan en kultur kan veere sveer at eendre — for den er
socialt belgnnende. Men den skaber et konstant pres,
som pa sigt underminerer bade trivsel og innovation.

Flow — travihedens lyse side

« Flow opstar, nar udfordringer og
kompetencer er i balance.

« Det kendetegnes ved neerveer,
koncentration og oplevelsen af mening.

« Flow skaber lzering, energi og gleede

— men kraever klare mal og passende
udfordringer.
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Acceleration og resonans

» Acceleration beskriver, hvordan
samfundets tempo konstant stiger
— teknologisk, socialt og gkonomisk.

« Resonans er Hartmut Rosas begreb
for de gjeblikke, hvor vi meerker
mening og forbindelse midt i
tempoet.

« Resonans kan opsta i flow,
i relationer og i refleksion.

Hartmut Rosa og accelerationens paradoks
Sociologen Hartmut Rosa beskriver i sin teori om
det accelererende samfund, hvordan alt i vores tid
gar hurtigere — teknologisk, gkonomisk og socialt.
Vi kommunikerer, producerer og forandrer os
hurtigere end nogensinde fgr. Men paradokset er,
at vi oplever at have mindre tid end tidligere.

Ifalge Rosa bliver tempoet en del af vores identitet.

Vi forbinder hurtighed med succes — og stilstand

med fiasko. Derfor bliver travlhed ikke kun en arbejds-
rytme, men et eksistentielt grundvilkar.

Rosa peger dog pa en mulig modvaegt: resonans.
Resonans opstar, nar vi maerker mening, naervaer og
forbundethed —i stedet for blot at handle hurtigere.
Flow er én form for resonans; andre findes i relationer,
refleksion og feaellesskab. Nar vi skaber resonans,
genopretter vi forbindelsen til os selv og hinanden

— midt i tempoet.

At leve med travlhed - ikke i den

Travlheden forsvinder ikke. Vi lever i et accelereret
samfund, hvor opgaver, forandringer og krav ikke
bliver feerre.

Men vi kan leere at leve med travlhed i stedet for

at leve i den.
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Det kreever, at vi:

+ Skelner mellem god og darlig travlhed — er
jeg motiveret og fokuseret, eller presset og
udmattet?

+ Taler abent om balancen mellem krav og
ressourcer i stedet for at baere den hver isaer.

+ Skaber fzelles rytme pa arbejdspladsen
— med pauser, sparring, prioritering og hjeelp.

+ Dyrker resonans og naervaer som en
modvaeegt til acceleration.

+ Prioriterer faellesskabet, sa ingen sidder alene
med overbelastningen, mens andre gar fri.

Hvad er krav- og ressourcemodellen?

Krav- og ressourcemodellen er en
videreudvikling af den klassiske

krav-kontrol-model, formuleret i
1970’erne af den svenske forsker
Thores Theorell og den amerikanske
forsker Robert Karasek.

| sin oprindelige form hed den
Control-Demand-Model og beskrev,
hvordan forholdet mellem krav
(belastninger) og kontrol (indflydelse)
pavirker medarbejderes trivsel og helbred.

Senere blev modellen udvidet til at
inkludere sociale og psykologiske
ressourcer, hvilket fgrte til den
moderne krav- og ressourcemodel.

Den beskriver balancen mellem de krav,
der stilles i arbejdet, og de ressourcer,
medarbejderen har til radighed.

Nar balancen opretholdes, skabes
trivsel, leering og engagement.

Nar kravene overstiger ressourcerne
over tid, gges risikoen for stress,
udmattelse og lav arbejdsglaede.
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Nar vi ter se travlheden i gjnene, mister den sin
magt som identitetsmarkar og bliver i stedet et
pejlemaerke — et signal om, at noget skal deles,
justeres eller gentaenkes.

Tre rad til ledere og HR-medarbejdere

1. Gor travihed talbar
Skab rum for, at medarbejdere kan tale
om oplevet travlhed uden skam. Spgrg
ind til, hvordan travlheden maerkes —
ikke kun, hvor meget der er.

2. Se efter mgnstre, ikke enkeltpersoner
Travlhed er sjeeldent et individuelt
problem.

Kig efter kulturelle normer og organisa-
toriske manstre, der belgnner konstant
tempo.

3. Skab resonansrum
Byg sma andehuller ind i arbejdsrytmen
— korte fzelles refleksioner, faglige
sparringer, supervision eller walk-
and-talks. Travlheden mindskes ikke
ngdvendigvis, men meningen med
den kan genskabes.

Travlhed som spejl

Travlhed er ikke bare et vilkar — den er et spejl.
Den viser os, hvor vi er forbundet, og hvor vi er
pé overarbejde. Den afslgrer vores kultur, vores
grundantagelser og vores behov for kontrol.
Og maske er det i virkeligheden dér, arbejdet
begynder — ikke i at fjerne travlheden, men i at
forsta, hvad den prover at fortaelle os. N
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