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Erhvervspsykologerne Vibeke Lunding Gregersen (th.) og Louise Dinesen (tv.) er veerter pa Lederstof.dk’'s podcast
Lederhjerne.
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Du er ambitigs pa egne, dine kollegers og virksomhedens vegne. To
erhvervspsykologer giver gode rad til, hvordan du som leder finder balance i
hverdagen og undgar at arbejde for meget.

Forestil dig, at du sidder pa det beremte konditori La Glace.

Foran dig star et veeld af kager. Sportskagen, Volmerkagen. Dem alle sammen, som du
nu skal spise. Pa én gang.
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Forestil dig nu, at du skal gentage det hver dag. Hver uge.
Arh, teenker du. Kage er godt, men det er type 2-diabetes ikke.

»Det er det samme med arbejde. Selvom arbejdet er vigtigt, og opgaverne er
spaendende, kan man ikke - for at saette et lidt sjovt begreb pa det — spise alle
kagerne pa én gang,« siger Vibeke Lunding Gregersen til Lederstof.dk’s podcast
Lederhjerne.

Som erhvervspsykolog har hun sammen med kollegaen Louise Dinesen set utallige
eksempler pa ledere, der arbejder meget - og maske ogsa for meget

For nar det kommer til arbejde, er der ikke de samme retningslinjer, som vi har for
kost og alkohol, siger Louise Dinesen:

»Der findes tydeligere anbefalinger pa, hvor meget man beor spise og drikke for at
undga sundhedsskadelige tilstande.«

Men ifglge de to erhvervspsykologer bgr vi tage overarbejde lige sa alvorligt.
Konsekvenserne er nemlig lige sa uoverskuelige pa den lange bane, som hvis du ad
dig gennem kagekortet dag ud og dag ind.
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»Money never sleeps«
Det er slet ikke sa underligt, hvis du arbejder meget.

Som leder fplger der mange gange et stort arbejdspres og hgje krav — bade fra dig
selv, fra dine medarbejdere og fra organisationen.

Din motivation, begejstring og fplelsen af at gore en forskel kan ogsa forklare,
hvorfor din arbejdsuge maske ofte bliver leengere end, hvad godt er.
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Det er alle sammen faktorer omkring ledere, der gger risikoen for overarbejde eller
maske endda arbejdsafthaengighed, siger de to erhvervspsykologer.

Laeg sa oven i, at overarbejde leenge er blevet anset som et tegn pa succes og
dedikation.

»Money never sleeps« er en replik fra filmen Wall Street fra 1987. Ordene kommer fra
karakteren Gordon Gekko, der leerer den unge Bud Fox om kapitalismens kynisme.

Udover at veere en klassiker er filmen ifglge de to erhvervspsykologer ogsa med til at
skildre, hvordan overarbejde historisk og kulturelt set har veeret en socialt accepteret
afheengighed.

»En afhaengighed, der ligefrem har givet anledning til anerkendelse og status,« siger
Louise Dinesen.

Samme opfattelse af overarbejde har de to erhvervspsykologer ogsa veret vidner til i
virksomheder herhjemme.

Ligesom i filmen har overarbejde ogsa store konsekvenser i virkelighedens verden.
Her er det dog vigtigt at sondre mellem periodevis overarbejde, og sa
laengerevarende overarbejde og belastning.

Forstnaevnte behgver ikke definitivt veere negativt, hvis du ellers befinder dig i et
godt og trygt arbejdsmiljg, hvor der er indbygget beskyttende faktorer, siger Louise
Dinesen.

Beskyttende faktorer kan f.eks. veere, nar intenst arbejdspres folges med mulighed
for restitution eller adgang til sparring med kolleger, siger hun.

Laengerevarende overarbejde og belastning er derimod risikofaktorer, vi skal have
fokus pa, mener de to — og det er der helt klare grunde til.

Kronisk overarbejde kan gge niveauet af stresshormonet kortisol, hvilket kan fgre til
stgrre risiko for udvikling af hjerte-kar-sygdomme, forhgjet blodtryk, slagtilfeelde og
sgvnmangel.

Sevnmangel gger desuden risikoen for diabetes, veegtggning, nedsat immunforsvar

og mental traethed.
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Lengerevarende overarbejde kan ogsa have konsekvenser for dit sociale liv og
relationer, siger Vibeke Lunding Gregersen:

»Arbejdspres betyder ofte mindre tid til familie, venner og sociale aktiviteter, hvilket
kan fore til isolation, nedsat social stgtte og konflikter i neere relationer,« siger hun.

Louise Dinesen og Vibeke Lunding-Gregersen

»Det er uklogt at arbejde for meget«
Udover de uoverskuelige konsekvenser ovenfor, sa kan langvarigt arbejdspres ogsa
pavirke dine kognitive funktioner, som hukommelse og koncentration, og gare det

sveert at treeffe beslutninger og lgse problemer effektivt.

https://www lederstof.dk/vi-skal-stoppe-med-at-hylde-overarbejde 4/12


https://www.researchgate.net/publication/263190310_All_Work_and_No_Play_A_Meta-Analytic_Examination_of_the_Correlates_and_Outcomes_of_Workaholism

09.07.2026, 13.34 Vi skal stoppe med at hylde overarbejde — konsekvenserne kan vare langt mere uoverskuelige, end vi tror | Lederstof

Det kan betyde, at arbejdspresset og belastningen ved langtidsoverarbejde har
negativ indflydelse pa din ledelseskvalitet, siger Vibeke Lunding Gregersen og
fortseetter:

»Langvarigt overarbejde kan nedsaette produktiviteten og fare til treethed, fejl og
ulykker, iseer i preecisionskravende job,«

Konsekvenser, der ifglge hende og Louise Dinesen, gar det direkte uklogt at arbejde
for meget.

Men de understreger ogsa, at det slet ikke er sa lige til at skaere ned i arbejdstimerne
fra den ene dag til den anden.

»Det kan veere sveert for den enkelte leder at eendre arbejdskulturen, iseer hvis
overarbejde og travlhed er dybt integreret i organisationen,« siger Vibeke Lunding
Gregersen.

Det er ifolge de to erhvervspsykologer derfor farst og fremmest organisationen, der
skal skabe et arbejdsmiljg, der giver plads til pauser, restitution og statte til
medarbejdernes mentale og fysiske sundhed.

MINDFULNESS FOR LEDERE

Styrk din evne til fokus og kontrol

STYRK DIG SELV

Her kan man som organisation vaere nysgerrige pa, hvad det er, man i virksomheden
belgnner og taler op, siger Vibeke Lunding Gregersen:
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»Det er jo nemt nok at sige, at man skal arbejde mindre, passe pa sig selv og huske
balancen, men hvis det er noget andet, man belgnner og anerkender, kan det blive
sveert.«

Nar de faktorer er pa plads i virksomheden, er der gode rammer for dig som leder til
at ga forrest og sgrge for, at du selv og medarbejderne i dit team understgtter den
sunde kultur.

Derfor kan du som leder starte med at reflektere over, om du har de ngdvendige
rammer, der skal til for, at du kan styrke en sund kultur blandt dig selv og dine
medarbejdere.

I din ledergruppe kan I have fokus pa at stgtte hinanden i de ngdvendige
prioriteringer og i at sette tempoet ned.

Ifplge de to erhvervspsykologer kan det ogsa veere en god idé at tage en dialog med
din familie og venner for at hgre dem, om de synes, du arbejder for meget. Derudover
kan det veere fint at forventningsafstemme med dem, hvornar og hvor meget, du
arbejder.

Og sa en sidste ting:

Forskning viser, at man kan reducere de negative virkninger af overarbejde ved at

tage sig tid til at koble af, dyrke hobbyer og opretholde sociale relationer.

Det er ifolge de to erhvervspsykologer ting, du kan prove at give mere tid og fokus i
din kagefyldte hverdag.

Test dig selv: Er du arbejdsnarkoman?
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