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KVART

- Lagg ner sche-
maldggningen
och forsok
koppla bort for-
vantningarna pa
den perfekta se-
mestern. D& far
du garanterat ut
mer av din ledig-
het, rder Claes
Estelle, legitime-
rad psykolog
och en av grun-
darna av hemsi-
dan stress-
forum.com.
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Semestertid ar stresstid. Pa nagra fa veckor
ska man hinna Uppleva och vara Lycklig sa
det racker ett helt ar. Gor dig sjalv en tjanst
och lagg bort férvantningarna om en perfekt
semester, tycker stresspsykologen Claes

Estelle.

4 var den hir igen. Sommaren. Och med
den véra dyrbara, efterlingtade
semesterveckor.

Hur tar du vara p4 din ledighet? Tiénker
du ta en dag i sinder? Se hur du mér och hur
vidret blir? Eller har du redan proppat alma-
nackan full med aktiviteter?

Semestern ir ju faktiskt till for att f4 oss
att gd ner i varv, att slippa stressen. Samti-
digt visar flera studier att vi har en tendens
att kdnna stress just pd grund av semestern.
Det skapas alltfor stora férvintningar. Dessa
forvintningar kombinerat med planerandet
infor sjdlva ledigheten kan i sjilva verket ut-
16sa minst lika mycket stress som den du
kinner en hetsig dag pa jobbet.

VI LEVER I ETT HAV av outtalade f6rvintning-
ar. Under semestern kulminerar det och vi
drabbas av en rad mésten. Nu ska allt hinnas
med. Vinner och sldktingar ska besokas.
Mitte det inte regna! Du har planerat. Du
har bantat. Aterstar bara att uppleva!

— Samtidigt forvintas du vara lycklig. Spe-
ciellt har par och familjer, ofta omedvetet, en
mycket stark press under ledigheten. Det ir
nu de 4ntligen ska ha tid for varandra. Det 4r
nu de ska visa hur mycket de ilskar varandra.
Men problemen uppstér i alla fall. Manga 4r
ovana vid att helt plotsligt ha all denna tid
ihop. Ofta utbryter storgril som ibland slutar
i skilsmissa. Sitt upp rimliga mil och skruva
ner forvintningarna sd blir inte fallet si hogt
om allt inte infrias, siger Claes Estelle, legi-
timerad psykolog som arbetar som féretags-
och organisationskonsult i egen regi i foreta-
get Tanke&Handling.

—Till saken hor ocks att alltfler har en
splittrad familj. Den traditionella familjebil-
den ir i ménga fall upplést. Det dr mycket som ska hinna
koordineras med barnen under nigra f4 veckor. Alla ska
hinna tréffa alla.

CLAES ESTELLE HAR I SITT ARBETE lang erfarenhet av min-
niskor med utmattningsdepression. Fér tre 4r sedan starta-
de han tillsammans med reklammannen Anders Lignell en
ideell hemsida — stressforum.com — som fungerar som mo-
tesplats for ménniskor som vill ha rid och utbyta informa-
tion i allt som r6r stress. Sidan blev en explosion. Behovet
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TV-teatern "Vi hade i alla fall tur med vadret” fran 1980 med Claire Wikholm och

visade sig vara enormt. Under tre ar har det pé stressfo-
rum.com kommit in éver 50 000 inligg.

— Det mirks att det har skett en radikal férindring i sam-
hillet de senaste 10-15 &ren. Firre personer gor fler saker
pd arbetsplatserna. Kraven har 6kat, vi arbetar mer. Ménga
fortvinar. Vi tar med oss véra jobb hem i stdrre utstrick-
ning, méinga lever med jobbet dygnet runt. Det ir ohillbart
i lingden. Jag tror att anstillda snart kommer att skrika ef-
ter att de vill ha tillbaka stimpelklockan! De vill att nigon
ska siga at dem: G4 hem! Nu ska du vara ledig!
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If Skoglund.

Det faktum att ménniskor schemaligger och stressar dven
pa sommaren nir de ér lediga, for att hinna med s& mycket
som mojligt, ser Claes Estelle som en ren samhillsfara. For
dagens minniskor dr det en stor konst att kunna slappna av
och sldppa korschemat. Samtidigt talar experterna om det
livsviktiga i att just inte gora ndgonting alls. Fler och fler
forskningsrapporter tyder pd att det 4r nyttigt att inte alltid
vara uppfylld av prestationer. Det ir nir du ir sysslolos som
den egna kreativiteten till slut vigar leta sig fram.

Minga av oss minns var barndoms sommarlov som otroligt
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langa och lugna. Tiden holls
samman. Kanske kindes det
sa for att dagarna inte splittrades
upp i s& manga inplanerade aktivi-
teter. Dagens barn aktiveras pa ett helt
annat sitt. Fordldrar tror att de #r diliga
fordldrar om barnen inte hela tiden har ett
program, menar en del forskare.
— For dagens barn betyder sommarlov ofta
en mingd aktiviteter. De dras med i for-
dldrarnas ekorrhjul dir det handlar om att
klimma in sd manga upplevelser som mjj-
ligt pa sa kort tid som mojligt. En pappa sa
till mig en gang att hans stridvan att matcha
barnens aktiviteter fitt honom att kidinna
sig som en taxichauffor. Men att lita bar-
nen ha lite langtrakigt 4r ingenting man
behover vara ridd for. Tvdrtom. Vi méaste
ldra oss att inte stindigt ha ett mél. Det
handlar om en attityd till livet sjdlvt, siger
Claes Estelle.
— Vad giller semestertider ska man inte
heller glomma att detta for en del innebir
en ren katastrof. Det finns ensamma min-
niskor som har sitt enda sociala liv p4 ar-
betsplatsen. Och det finns de som helt en-
kelt inte har rdd att ha s mycket aktivite-
ter under sin ledighet. For dem som kin-
ner sig ensamma kan allt prat om familje-
semestrar och planer vara outhirdligt. Och
att komma tillbaka till jobbet utan att ha
nagot att beritta kinns som ett nederlag.
Det ér vansinnigt.

SA, DET FINNS MYCKET att fundera p4 infor
den stundande semestern. Psykologer talar
ibland om lustprincipen: det mesta som
ger njutning och glidje r bra for oss. Gor
det du tycker om — och tyck om det du
gor! Claes Estelles rdd lyder ocksé oavkortat: friga dig sjilv
om och om igen ”vad vill jag géra under min ledighet?”
Forst ndr du har besvarat den frigan ska du gé vidare.
—Mainga kinner kanske krav att de méste tillbringa hela
semestern ihop med sambon. Men det gir faktiskt att dela
pd sig under en del av tiden, om det visar sig att man vill
helt olika saker. Det finns inga firdiga paket p4 en lyckad
ledighet. Vi méste vaga stilla oss frigan vad vi sjilva vill
och vara drliga mot oss sjélva, annars far vi svérare att vara
det mot andra. & JENNY ROSENIUS

Se upp
for stress-
fallorna

Stress ar nagot vi
oftast férknippar
med arbetslivet.
Men faktum &r att
manga manni-
skor upplever
stark stress aven i
sina privatliv.
Framst framkallas
stress av stora
férandringar som
intraffar. Den i
sérklass storsta
stressfaktorn &r
forlusten av en
partner. Andra
faktorer ar till ex-
empel ekonomis-
ka problem, byte
av bostad eller en
slaktings dod.
Forskarnas slut-
satser har visat
att &ven positiva
férandringar kan
fa oss stressade.
Till och med en
efterlangtad se-
mester kan bli en
stressfélla om
man inte ser upp.

Exempel pa
stressfallor:

Sorg
Parfiorhillande
Fordndringar
Attfabarn

Jobb

Familjeliv
Tentamen

Semester
Ekonomiska problem
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