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| Nordeuropa har vi en meget hgj forventet varighed af vores arbejdsliv. |
Danmark er den eksempelvis ca. 41,3 ar. Det skal du kunne holde til - og
det kraever, at du lever et nogenlunde sundt arbejdsliv.

Incholdet i denne artikel er baseret pé forberedelse til et interview af sundheds- og erhvervspsykolog
Ebbe Lavendt til TI Pod den 6. juni 2025. Interviewet kan heres pa YouTube under titlen: "Det sunde

arbejdsihiv’.

Der er i hvert fald tre argumenter for, at sundhed pé& arbejdet er vigtig:

1. Sundhed har en veerdi i sig selv.

2. Sundhed forebygger sygdom.

3. Sundhed kan ogsé fremme jobmaessig resultatskabelse. Arbejdsgivere kan derfor forbedre resultater
ved at veerne om de ansattes sundhed. F.eks. giver feerre sygedage hgjere produktivitet. Det ger
hajere mental trivsel ogsé, osv.

For at forsté hvad et sundt arbejdsliv gér ud pé, skal vi farst have defineret sundhed og trivsel. Sundned
handler ifglge WHO (1948) ikke kun om fraveeret af sygdom: “Sundhed er en tilstand af fuldkommen
legemlig, sjeelelig og socialt velvaere og ikke blot fraveer af sygdom og svaekkelse.” Dvs. der skal veere
noget posttivt tilstede — nemlig trivsel. Selv om det at vaere sund ikke er det samme som at vasre rask, sa
falges faenomenerne ofte ad. At leve sundt fremmer sandsynligheden for raskhed, men det er desveerre
ingen garanti. Lykkes det for dig kun at have f& sygedage hvert ar, er der pé svensk et udtryk for netop
det. Det kaldes langtidsfriskhed - det modsatte af at veere langtidssyg.

Da sundhed bl.a. defineres som tilstedeveerelsen af trivsel, overlapper de to begreber en del. Trivsel kan

ses som en vigtig del af sundhed, men sundhed rummer derudover ogsé det fysiske og sociale aspekt
samt fraveeret af sygdom. Brede definitioner af trivsel minder dog utrolig meget om WHO's
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sundnedsbegreb. Eksempelvis inkluderer trivselstecrien PERMA det sociale aspekt og overlapper
dermed meget med begrebet sundhed.

| forhold til mental sundhed definerer WHO det som at trives og fungere i hverdagen - bade individuelt og
socialt. Deres definition rummer séledes to dimensioner:

e Oplevelsesdimensionen: At opleve at have det godt, vaere overvejende glad, i godt humer og tilfreds
med livet.

e Funktionsdimensionen: At kunne klare dagligdags geremal, indgé i faellesskaber og handtere
hverdagens udfordringer.

P& samme méde handler det sunde arbejdsliv om at 1) trives og 2) fungere pa arbejdet — bade fysisk,
psykisk og socialt. Og det skal naturligvis haenge sammen med resten af dit liv.

Sundhed og herunder det sunde arbejdsliv er et keempe fagomrade, s& du vil aldrig kunne leere det hele.
Men noget af det vigtigste at vide er, at dit humer - f.eks. din arbejdsgleede - pavirker din adfeerd og
herunder din sundhedsadfaerd. Dérlig sundhedsadfzerd kan fere til sygdom og kortere levetid. Mistrivsel
er derfor bestemt ikke sundt for dig. Det geelder f.eks. langvarig stress, som gger din risiko for diverse
sygdomme. Kortvarig stress derimod fungerer som et energiboost, og er ikke farlig.

Apropos energi: Energy management handler om at forvalte din energi, sé du ikke kerer | hegnet.
Energibegrebet kan underinddeles i forskellige omréder - f.eks. fysisk, folelsesmaessig og social energi -
lidt ligesom forskellige batterier. Det geelder om at have strem pa alle batterierne, for ellers bliver de andre
pbatteriers ydeevne pavirket negativt. Det gaelder ogsé om at vide, hvornar din energi topper og dykker |
lzbet af en dag, sé& du kan placere de svaere arbejdsopgaver, nar du har mest overskud til dem.

Desvezrre er det ikke tilstraskkeligt selv at blive god til energiforvaltning. Du skal ogsé forsvare dig imod
energityve, som f.eks. forsgger at kapre din opmeaerksomhed. Vilever i en opmesrksomhedsagkonomi,
hvor mange kaemper om bade at fange og fastholde din opmesrksomhned. Det betyder, at uforstyrret
arbejde for nogle bliver en sjeelden luksus. Er der eksempelvis meget larm og mange forstyrrelser i dine
omgivelser (det kunne veere i et storrumskontor), skal du desveerre bruge flere mentale ressourcer pa at
portfiltrere dem. Det risikerer at gere dig udmattet. Nér du ferst er udkert tresffer du darligere valg -
herunder dérligere sundnedsvalg.
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For at undgé udmattelse ber du tage dine pauser serigst. Pauser pavirker naturligvis dit overskud, men
det kan veere fristende at springe pauser over. Falder du for fristelsen vil dine praestationer normalt falde
over tid. Er du farst blevet trast, lsegger du ikke nadvendigvis selv maerke til effekten af det pa dit arbejde.
Springer du ogsa dine weekender og ferier over, kan du ende med at blive stresssygemeldt. Sa insistér
pé at tage dine pauser, og husk, at de skal besté af noget andet, end det du lige var | gang med. Arbejder
du med eksempelvis med fysisk inaktivt skasrmarbejde, sd er det en darlig idé at bruge pausen pa at
tiekke din mobiltelefon. For s& er det bare mere af det samme.

Det er ogsa meget moderne at eksperimentere med fire dages arbejdsuge. Det kan betragtes som en
made at holde en slags pause - f.eks. i form af en forlaenget weekend. Det kan for nogen gare det
nemmere at f& arbejdsliv og privatliv til at haenge sammen. Bemaerk, at der findes forskellige former for
fire dages arbejdsuge. Nogle gar ned i tid, mens andre beholder de 37 timer, men laver arbejdet pa fire
dage. Det er desvaerre ikke en lasning for alle. Enlige kan eksempelvis have svaert ved at fa de lange
arbejdsdage til at haenge sammen med familielivet.

Hvis du kan fa arbejdet til at matche dit privatliv, mindsker du risikoen for stress og dermed usundhed og
sygdom. Sa hvis din méde at arbejde pa skal vaere basredygtig pé den lange bane, 1) skal du kunne holde
helt indtil pensionsalderen og lidt til, og 2) arbejdslivet mé ikke g& ud over andre omréder af dit liv. Tager
du f.eks. en HD-uddannelse, men bliver skilt undervejs, sé var det ikke baeredygtig.

Vikan selv gare en del for at skabe et sundt arbejdsliv. Sundhedsfremnme er, nér jeg cykler p& arbejde |
det fine vejr. Det gér alligevel lidt hurtigere end at kere i bil gennem byen, og det fremmer min sundhed.
Forebyggelse er nér jeg gar til crossfittreening | Kedbyen. For hvis jeg ikke styrketraener, féar jeg problemer
med min gamle diskusprolaps, der giver smerter ned i benet. Som sundheds- og ernvervspsykolog vil jeg
helst arbejde med sundhedsfremme eller forebyggelse. Men ofte bliver ernvervspsykologer farst hentet
ind som "behandlere”, ndr problemerne er opstaet - f.eks. ndr ansatte allerede er blevet stresset og
sygemeldte.

For at gare det nemmere at huske de forskellige indsatsomréder i arbejdet med sundned, har jeg udviklet
det lille akronym "KRAFT”, som stér for:

o Krop
o Relationer og feellesskaber
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e Adfeerd
o Folelser
e Tanker

Start med at identificere dine praestationsbarrierer — dvs. de forhold der spaender ben for dig. Det kan
veere for lidt sevn, junkfood under transport, manglende fysisk bevaegelse osv. Du kan spore dig ind pa
dine benspzend ved f.eks. at teste dig selv med et lille "Spargeskema til din KRAFT”. Spergeskemaet
udforsker alle omrader i KRAFT-modellen.

Et andet vaerktg), du kan benytte dig af, kommer fra et TV-program pé DR, som hed Sundhedsmagasinet.
For nogle &r siden skulle jeg agere dommer i to afsnit, hvor vi skulle kére Danmarks sundeste arbejdsliv.
Ikke den sundeste arbejdsplads, som mange andre fokuserer pd, men den person som havde det
sundeste arbejdsliv. | den forbindelse skulle vi interviewe nogle af de nominerede personer, og til det
formal udviklede jeg en lile spergeguide til "Psykologisk sundhed p& arbejdet”. Spergsmalene var bl.a.:

K: Hvilken fysisk aktivitet er der i lgbet af en typisk arbejdsdag?

R: Hvem omgas du i forbindelse med dit arbejde, og hvordan har | det med hinanden? Hvordan er dit
job skreeddersyet til dig”?

e A Hvad ger du helt konkret for at vaere sund pé jobbet?

F: Hvordan har du det med dit job?

T: Hvad teenker du om dit job”? Din arbejdsplads? Din chef og kolleger?

Et tredje simpelt veerktag), du kan bruge, er energiregnskabet med to kolonner: Hvad draener dig? Hvad
giver dig energi? Veerktgjet kan hjeelpe dig med at identificere de ting, som tapper dine batterier, og de
ting, som lader dig op. Det kan veere et godt sted at starte med at tage fat - f.eks. i slutningen af en ferie.
Meerk efter, hvordan du har det med dit arbejde, som du snart skal tilbage til. Hvis der er noget, som
dracner, sé prov systematisk at finde pé& smé, simple lasninger pa problemerne. Er der omvendt noget,
som giver dig god energi, sa prov da aktivt at f& mere af den slags ind i dit arbejdsliv.

Du kan f.eks. serge for at komme ud og fa lidt dagslys og frisk luft i lebet af din arbejdsdag. Vibevesger
0s desuden mere, nar vi er ude, sa du kan sla flere fluer med et smeaek. Tag eksempelvis din madpakke
med ud og ga en tur med en kollega i frokostpausen. Eller tag et telefonopkald eller et mgde udendars.
Det er sma eksempler pd, at du selv kan veere med til at skabe en sundere arbejdsplads. Den sunde
arbejdsplads er den organisation, der tilbyder dig og dine kollegaer nogle sunde rammer. Nogen skal tage
ansvar for at skabe den - og det kunne jo lige s& godt vaere digl Det ville samtidig veere til gavn for dine
kollegaer.
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Husk dog at passe godt pa dig selv i processen! Du skal ikke nadvendigvis regne med, at alle dine
arbejdspladser gennem dit lange arbejdsliv vil forméa at passe lige godt pa dig. Derfor ber du blive god til
psykologisk selvforsvar og egenomsorg. Det er bestemt ikke egoistisk at sgrge for at tage din egen
itmaske pa ferst, for nér du passer godt pé dig selv, har du ogsé bedre mulighed for bagefter at veere
noget for andre.

At skabe et sundt arbejdsliv er ikke en destination - det er en rejse, der varer hele dit lange arbejdsliv pa
40+ &r. Det kraever bade opmaerksomhed og handling, men belgnningen er betydelig: Mere energi,
bedre trivsel og en sterre modstandskraft over for stress og udfordringer. Husk, at sméa sendringer kan
give store resultater over tid. Du behaver ikke at revolutionere dit arbejdsliv pa én dag. Start med ét
omréde fra KRAFT-modellen, og byg derfra. Méske er det at tage dine pauser mere serigst, fa mere
dagslys | hverdagen, eller simpelthen at blive mere bevidst om, hvad der giver dig energi kontra det, der
drasner dig. Dit arbejdsliv skal veere basredygtigt - bade for dig selv og for dem omkring dig. Nar du tager
ansvar for din egen sundhed pé arbejdet, skaber du ikke kun et bedre liv for dig selv, men bliver ogsa et
positivt eksempel for dine kolleger og en veerdifuld ressource for din arbejdsplads. Sa tag de ferste skridt i
dag:

o  Start med spergeskemaet, der identificerer dine praestationsbarrierer.
e Reflektér ogsa gerne over spargsmalene i interviewguiden fra TV-programmet om Danmarks
sundeste arbejdsliv.

Dit fremtidige jeg vil takke dig for det. Held og lykke!

Ebbe Lavendt er uddannet som autoriseret psykolog med speciale i sundheds- og erhvervspsykologi.
Han har som den eneste danske psykolog gennemfort uddannelsen Master of Applied Positive
Psychology ved University of Pennsylvania. | forbindelse med et forskningsprojekt om positiv psykologi
0g coaching har Ebbe ligeledes veeret tilknyttet Institut for Idreet og Ernsering ved Kebenhavns Universitet
og Institute of Coaching ved Mclean Hospital | Harvard Medical School. Til daglig driver Ebbe
konsulentvirksomheden Center for Positiv Psykologi, hvor han beskeeftiger sig med forskningsformidiing,
radgivning, facilitering, supervision, coaching og behandling.
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