JOBBA INTE IHJAL DIG!

Att satsa allt pa jobbet pa bekostnad av privatlivet
ar inte sa lyckat. Vill man undvika att bli utbrénd
galler det att hitta den ratta balansen mellan
arbete och fritid. Nagot som inte alltid &r sa latt.

Manga tycker att de har dalig
balans mellan arbete, familj
och egna intressen. Jobbet
dominerar och det blir ndstan
ingen plats fér annat i livet.
Hbgarna pa skrivbordet och i
e-postladan véaxer. Man kénner
att man alltid méste vara
antréffbar och tar dessutom
med sig arbete hem pa kvéllar
och helger.

Hur ta sig ur révsaxen? Det
ar en sak att sdga till sig sjélv
att man maste andra livsstil —
men hur ska man ga fran tanke
till handling?

- Det férsta man maste gora
ar att fraga sig varfor man
jobbar alldeles for mycket,
sager Per-Olof Eriksson, som &r
legitimerad psykolog, konsult i
livs- och karriarplanering och
forskare vid Stockholms
universitet.

Obalansen kan bero pa
foretagsrelaterade faktorer.
Det kan handla om att
organisationen slimmats sa att
det lagts fér mycket arbete pa
varje enskild individ eller att
medarbetarna inte far veta om
de presterar tillfredsstallande
eller inte. Féretagskulturen kan
vara sadan att det inte anses
okej att halla en vettig balans
mellan arbete och fritid.

Skamtet att den som gar
hem halv fem-fem bara
arbetar halvtid &r inte ovanligt,
men det avsldjar en osund
féretagskultur.

W Orimligt mycket jobbande
kan ocksa bero pa individen
sjalv. Manga har svart att sdga
nej nar chefen, en medarbetare
eller en arbetskamrat ber om
nagot. Den som har svart fér
att satta grénser och tar pa sig
foér mycket har ofta problem
med sjélvfortroendet eller
sjalvkénslan. Det kan handla
om att inte ha blivit bekréftad
av chefer eller, langre tillbaka,
av féréldrar.

- Fér mycket jobbande kan
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ocksa bero pa att
man inte har

nagon meningsfull
tillvaro utanfor arbe-
tet, sdger Per-Olof Eriks-
son. Ibland stéter jag pa
manniskor som gar in for sitt
arbete sa mycket att de tappar
allt annat - relationer, fritids-
intressen, ja allt.

Den som séger sig &lska sitt
arbete och inte har tid for annat
&n jobbet kanske egentligen
har en stor tomhet i sitt liv
som man forsoker fylla med
ett frenetiskt arbetande.

Ar faktorerna bakom det
dverdrivna jobbandet framst
foretagsrelaterade géller
det givetvis att angripa de
problemen. Till exempel
genom att forst prata med
arbetskamrater och héra hur
de upplever situationen och
sedan med chefen.

Men finns férklaringarna
framst hos dig far du ta itu
med dig sjalv.

- En utpraglad riskgrupp &r
de, &tminstone till synes, starka
ménniskor som &r engagerade
i allt de gér och alltid ger
jérnet, sager psykoterapeuten
Lena Nevander Fristrom, som
skrivit boken Féngad av arbete
(Natur & Kultur). De ar attraktiva
maénniskor. Vi vill ha dem som
kompisar, gifta oss med dem
och ha dem som arbets-
kamrater. De finns ju alltid dar
for oss, de ar intresserade och
héngivna. De sager alltid ja -
utom till sig sjélva.

AV STELLAN BJORK

Familj & vanner

Om de inte hejdar sig i tid -
eller hejdas — ar risken stor att
de till slut gar in i véggen och
utbréndheten ar ett faktum.

| rutan hérintill finns en lista
Sver symtom pa fér mycket
arbete hamtad ur boken En
lagre véxel — Rad om du vill
arbeta mindre och njuta mer
av John D Drake (Svenska For-
laget). Forfattaren menar att
den som prickar for fem eller
fler alternativ antagligen arbe-
tar fér mycket.

B Boken ger méanga konkreta
rad om hur man tar sig ur
arbetsféllan. Férst och framst
maste man bestdmma sig fér
om man verkligen vill andra pa
sitt liv eller inte. Alla stérre
féréndringar kénns riskabla
och inger oro. Drake menar att
férsta steget &r att erkdnna att
radslan existerar.

Sedan bér man prata med
till exempel sin familj eller
andra narstdende om radslan,
och om riskerna och vinsterna
med en nedtrappning. Ténk
pa att om man valjer att inte
gbra nagot alls, eller att skju-
ta upp beslutet, kan det
ocksa innebara en risk, namli-
gen att man aventyrar sin
halsa, sina familjerelationer

Arbete, egna intres-
sen och det sociala
livet maste samverka

pa lika villkor.

och sitt personliga valbefin-
nande.

Ett stort hinder nér det géller
att minska arbetsbérdan ar att
det &r svart att ens finna tid att
fundera éver det. Forsok att ta
ett par dagar ledigt fore eller
efter ett veckoslut. Eller dgna
en del av semestern at fragan.

Vad kan man d& gora for att
forbéttra sin arbetssituation?
John Drake talar om lagrisk-
alternativ och om mer riskabla
steg. Lagriskalternativ ar till
exempel att tréna sig i att
satta vettiga deadlines for
olika uppgifter. Nar man far
fragan "Nar kan du vara klar?”
géller det att reservera tid for
oférutsedda handelser och en
rimlig arbetstakt. Ofta &r det
realistiskt att férdubbla den tid
man raknar med att en uppgift
kommer att ta.

Andra lagriskalternativ ar att
tréna dig i att sdga nej nar sa
ar befogat (aven till roliga upp-
gifter), klargéra pa jobbet att
det &r viktigt for dig att ha tid
for familjen, férséka undvika
tjansteresor pa helgerna,
boka in privata ataganden i
almanackan och se dem som
lika viktiga som tjanstedrenden,
satta en tidsgrans for hur lange
pa dagen du ska vara kvar pa



jobbet — och sedan sta fast vid
det du bestamt dig for.

Drake gar ocksa igenom ett
antal mer riskabla steg — som
att ga over till deltid, be om
forflyttning at sidan eller
nedat, borja distansarbeta,
dela pa jobbet med en
arbetskamrat, deltids- eller
fértidspensionering och att
tacka nej till en befordran. De
hér alternativen kraver mer
eftertanke och bra argument
ndr man ska sélja in dem.

M Avslutningsvis ger Drake
radet att inte greppa om fér
mycket utan att genomféra en
férandring i taget. En bra idé
ar att borja med férandringar
som &r nagorlunda enkla. Det
galler att kunna dela upp en
tankt forandring i flera delmal
som vart och ett kanns latt att
uppna.

Sager chefen blankt nej til}
dina planer pa nedtrappning
far du valja mellan tre mojlig-
heter — att inte gbra nagon-
ting, att forsdka igen senare
eller att sluta. Drake diskuterar
for- och nackdelar med de tre
mojligheterna.

Chanserna att mota
férstaelse fran ledningen
borde dock vara goda och &r
givetvis stérre ju vardefullare
for foretaget man anses vara.
De hdga sjukskrivningstalen i
Sverige och allt tal om
utbréndhet har dkat forstaelsen
for problematiken pa manga
foretag.

Det finns till och med fore-
tag som erbjuder sina anstéllda
sa kallad livs- och karriar-
planering. Da far man hjalp av
en konsult att penetrera vad
man egentligen vill med sitt
liv och vad man helst vill arbeta
med, sina egna styrkor och
svagheter, kunskaper och
erfarenheter — och inte minst
balansen mellan arbete och
fritid. Alltihop ska sedan
utmynna i en handlingsplan. m

AR DU | RISKZONEN?

Ménga arbetar for mycket
och riskerar utbrandhet
som fdljd. Har kan du latt
kolla om du sjilv ar i risk-
zonen. Den som kanner
igen sig i fem eller fler
alternativ pa nedanstaende
lista arbetar troligen for
mycket,

® Familjen klagar éver att
jag inte hinner hem till
middagen.

* Jag tar med mig arbete
hem néstan varje helg.

* Jag mar inte bra nar jag
ténker pa hur arbetsinrik-
tad jag ar.

¢ Pa jobbet upplever jag
frustration dver att jag
aldrig verkar komma i
kapp.

e Jag mar ofta bast nar
jag ar i full gang, oavsett
om det dr pa jobbet eller
hemma.

e Jag ringer till eller tittar
in pa jobbet stminstone
tva ganger under min
semester.

¢ Jag har skjutit upp eller
flyttat min ledighet
atminstone en gang
under det gangna aret.

* | tysthet bar jag pa en
onskan att arbeta mindre
eller kliva av ekorrhjulet.
® Jag &r arg for att min
arbetsgivare kraver sa
mycket av mig.

¢ Familj och néra vanner
uttrycker ofta missnéje
Over att jag sa ofta ar ute
pa affarsresor.

¢ Jag kdnner mig skyldig
nar jag gar fran jobbet i
tid.

Listan ar hdmtad ur boken
En lagre véxel av John D
Drake (Svenska Forlaget).



