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Tar jobbet upp allt mer av din tid? D& ar det dags att stanna upp, tanka till och

forsdka aterfa balansen i livet. Kom igen, det ar du som bestammer!

AV EVA B KJELLER [ILLUSTRATION PIA KOSKELA

<OM Ikapp dig sjalv

yligen var jag bjuden pa tjejmiddag,
N i normala fall det ultimata tillfallet

att f& alta relationsproblem. Men
nagot har hant. Det &r inte langre man-
nens fel och brister (eller tillg&ngar) som
star 6verst pa dagordningen - nu snackar
vi jobb pa tjejmiddagarnal

Bara under veckan som gétt har jag lagt
mérke till flera tydliga fall av jobbfixering:

* En kompis bokade av var utekvall i
sista minuten med forklaringen att hon helt
enkelt inte kunde komma ifr&n kontoret,
hon var inte klar an.

e En kollega kunde inte ta lunchrast
eftersom hon ansag att ndgon pa redak-
tionen borde vakta telefonen.

» Nar vi sag en krogshow plockade min
man upp anteckningsblocket mitt i varm-
rétten (halleflundra) och borjade skriva ner
jobbidéer.

Kénner du igen dig? Ja, da &r du sékert
populdr pa arbetsplatsen. En s&dan som
stéller upp. Som alltid finns tillganglig pa
telefon, dven under semestern. Och gérna
hoppar in extra pa lediga dagar.

Varfér inte, undrar du? Pengarna kom-
mer alltid till anvéndning. Och chefen blir
ju sé& tacksam.

Och visst, vi behdver uppskattning. Alla
sOker vi bevis for att vi duger. Men vad
hénder nér dina allt stérre insatser efter en
tid tas for givna?

Just det. Ingen tackar dig langre for att
du offrar hela ditt liv pa arbetet. S& du
anstranger dig lite till for att f& bekraftelse.
Och da borjar sambon klaga pé att du all-
tid antingen &r pa jobbet, pratar om jobbet
eller tanker pé jobbet. Det vill séga om du
har turen att ha en partner.

Kanske har du inte ens tid med relatio-

SA UNDVIKER DU JOBBFIXERING

Giorgio Grossi, stressforskare:

* Om du har en partner du vill behalla s& vik minst tva kvéllar i veckan d ni gér nagot kul

tillsammans och inte namner jobbet alls.

* Har du ingen partner s& g& ut och ragga tva génger i veckan. En kérleksrelation ger motvikt

till arbetet.

e Jobba med att starka sjalvkanslan utanfér arbetet.

Claes Estelle, organisationskonsult och psykolog: )

* Fundera Over existentiella fragor for att inte tappa perspektiv pa vad som &r viktigt i livet.

* Prata med chefen, kanske forstar hon om du inte vill ta p& dig fler ansvarsomraden, och
tank lite mer pa dig sjalv och lite mindre pé patienter, elever, kunder.

* Ta inte allt pa sé stort allvar.

Nina Vestlund, socionom och férfattare:

* Bestam dig for att g& hem fran jobbet klockan 17.00.
* Ta rejdla l&nghelger da och dad och gor ndgot avkopplande som stér i motsats till dina

arbetsuppgifter.

* Om tiden &r ratt och du kénner dig redo, vanta inte med att skaffa barn.
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ner? D& &r det hég tid att stanna upp.

- Att inte kunna slappa tankarna pé job-
bet ar ett symptom pa att man inte har
balans mellan arbete och fritid. Om man
fortsatter att vara s& uppslukad av sitt
arbete riskerar man att brénna ut sig,
sager Giorgio Grossi, stressforskare pa
Institutet fér psykosocial medicin p& Karo-
linska institutet.

SE TILL ATT SKAFFA balans i livet, séger
samtliga experter pd omradet. Och det ar
svart, men inte omojligt:

¢ En bekant pa en hektisk reklambyré
gick ner till fyra dagar i veckan for att
agna den femte at yoga. Nu har hon tid
for bade jobbet, familjen och sig sjélv.

* En projektledare jag kdnner lamnade
sitt jobb for att utbilda sig till silversmed.
Hon jobbar lika mycket nu, men eftersom
hon brinner for det hon gér ger det henne
massor av energi.

e Ett par bekanta lamnar bort barnen
och tillbringar en I&nghelg per kvartal med
att gora "ingenting” tillsammans i en fjll-
stuga.

DET AR VIKTIGT ATT fritiden ar en motvikt
mot arbetet. Om du jobbar med huvudet,
gor nagot fysiskt pa fritiden. Men var inte
for aktiv, se till att ha obokad tid och ta
dagen som den kommer, sager Nina Vest-
lund, socionom som skrivit boken Brénn
inte ut dig.

Den idealiska modellen ar jamvikt mellan
arbete, relationer och fritidsintressen. For
mig blev |6sningen att frilansa.

Visst har tryggheten minskat, men aven
stressen. Jag hinner tréna, laga mat, lasa
bocker, umgés med manniskor och gdra
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ingenting. Och jag har blivit en néarvarande
dotter, kompis, hustru och plastmamma.
Vill man vara djup kan man séga att jag
insett att bra relationer ar det som verkli-
gen betyder nagot i mitt liv.

- Om man inte vardeséatter det liv man
har utanfor jobbet, finns det risk for att
familj, partner och kompisar faller bort,
sager Claes Estelle, organisationskunsult
och psykolog som driver sjalvhjalpssajten
[www.stressforum.com].

Han menar att vi lattare kan undvika
jobbfixering om vi funderar mer éver vad
som é&r viktigt i livet. For vad ska vi egent-
ligen med mer pengar till? Fler prylar? Om
vi mister halsan, jobbet eller dem vi bryr
0ss om — hur mycket trost far vi dé av véar
nya, supertrendiga och svindyra espresso-
maskin?

HUR KOMMER DET sIG d& att arbetet har bli-
vit sé viktigt i var tid? Ja, till viss del &r det
de slimmade organisationerna i kombina-
tion med hogkonjunktur som lett till att
arbetsbelastningen ar hogre an nagonsin

i ménga branscher. Dessutom &r det
modernt med projektanstalining och med
90-talets nedskéarningar farskt i minne gal-

ler det att ligga i lite extra s& att man inte
pblir bortvald.

Men till storsta delen beror var jobbfixe-
ring typiskt nog péa oss sjélval Alla vi som
ar nyfikna, ambitiésa, spontana och har
jobb vi valt f6r att vi vill utratta nagot vik-
tigt, forverkliga oss sjalva eller géra karriar
ligger i riskzonen. Det vill sdga ganska
manga av 0ss.

Psykologer menar ocksa att manga som
Gverdriver sin yrkesroll gor det for att kom-
pensera brister i sitt liv.

- Manga ganger &r arbetet en flykt fran
nagot annat eller att man inte kénner
n&got varde om man inte presterar, att
man har bristande sjalvkansla och inte tror
sig vara vard villkorsldés kéarlek, sager Gior-
gio Grossi.

Terapi &r ett satt att ta sig an problemet
om man inte klarar av att reda ut situatio-
nen sjalv. Eller varfor inte skaffa barn? Nar
det géller jobbfixering och risk for
utbrandhet s& ligger for en gangs skull
inte de ensamstaende smébarnsforaldrar-
na samst till.

- Barn é&r en bra forsakring for balans
i livet, de behover bli hamtade en viss tid,
de vill gosa, leka och ha hjéalp med laxan.

Da méste man begrénsa sin arbetstid,
séger Nina Vestlund.

Kénns terapi och barn som val drastiska
féréndringar, sa 1t mig f& rekommendera
ett par underbart livskloka romaner som
verkligen uppmuntrar till eftertanke: Tisda-
garna med Morrie (Mitch Albom) och Vero-
nika decides to die (Paulo Coelho).

Hér tranger sig de viktiga frAgorna pa,
vad &r viktigast: Halsa eller arbete? Skratt
eller pengar? Manniskor eller saker?

Nasta gang jag blir bjuden pa tjejmiddag
téanker i alla fall jag frdga vardinnan vad
som gor henne lycklig — inte hur mycket
hon fick i 16neférhoéjning. @

Tips pa lasning:

® Brénn inte ut dig av Barbro Bronsberg
och Nina Vestlund. Om du vill lara dig
hantera stress och hitta motvikt till
arbete.

® Ett smartare sétt att leva - sa far du
balans bade pé jobbet och hemma av
Dianna Booher ger 300 tips péa hur du
kan hitta balans i livet.

* Richard Carlssons Hetsa inte upp dig
6ver smasaker pd jobbet ger 100 tips
pé hur du far en halsosammare install-
ning till arbetet.
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