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		Förord

De flesta av oss lever med en känsla av att tiden inte riktigt räcker till för allt vi vill göra — på arbetet, med familjen och på fritiden. För många har arbetet en central och viktig roll i livet. Arbetet kan ge arbetsglädje, gemenskap och en möjlighet att växa som människa. Men det finns också en risk för att engagemanget i arbetet tar överhanden, till stor nackdel för familj, fritidsintressen och den egna hälsan.

Därför kan frågorna ställas: Är det möjligt att ”tänka till i förväg” och på så sätt försöka få en balans mellan kraven och förväntningarna på oss och våra resurser och förmågor? Går det att ha bra relationer med familj och vänner och ändå lyckas i arbetslivet? Är det möjligt att tillgodogöra sig andras erfarenheter när det gäller att undvika obalans, stress och ohälsa? Eller måste vi göra våra egna ofta dyrköpta erfarenheter först?

En bra början i en analys av den egna situationen kan vara att fundera över de krav och förväntningar som jag ställer på mig själv. Är min ambitionsnivå på arbetet och i hemmet rimlig? Är jag bra på att sätta gränser för mitt eget engagemang och kan jag säga nej till nya åtaganden?

Den här boken riktar sig i första hand till yrkesarbetande som är intresserade av hur de olika krav som ställs på oss i familjen, på vår fritid och inte minst i arbetet någorlunda ska kunna balanseras. Förhoppningen är att boken ska ge ett underlag för egna reflektioner om möjligheterna att tillägna sig en hållbar livsstil.

Det är inte lätt att ändra sin livsstil och försöka få bättre vanor. Ofta är det enklare att fortsätta i de gamla inkörda hjulspåren. Det är en lång väg att vandra från att ha ambitionen att förändra sin livsstil till att verkligen göra det. Men det går. Det vet jag av egen erfarenhet.

Min förhoppning är att boken ska öka medvetenheten hos läsarna i ”balansfrågor”. Jag vill visa att det finns möjligheter att förbättra sin livssituation. Även de små stegen åt rätt håll är viktiga. Det är aldrig för sent att ändra sitt liv i en positiv riktning.

I boken ger jag några tips om hur man kan bära sig åt för att få en bättre balans i livet. Jag pekar ut 13 olika områden där det går att göra förändringar som kan påverka livskvaliteten i en positiv riktning. Ett kraftfullt instrument är också att ställa upp personliga utvecklingsmål. Jag ger i boken några exempel på hur sådana mål kan formuleras.

I slutet av varje kapitel finns ett antal frågor att besvara. På detta sätt hoppas jag få till stånd en dialog med läsaren. I denna dialog föds kanske tankar och idéer som kan leda till en bättre balans i arbetet och livet. Min bok ska ses som en introduktion i ämnet och jag hoppas att den ska ge impulser till att ”tänka till i förväg”.



Visby i juni 2004



Björn Ericsson

			

		

 	
		
			
		1. Går det att nå balans i arbetet och livet?

Att tänka till i förväg

Är det möjligt att leva ett liv i balans? Förmodligen inte utom under korta tidsperioder i livet. De perioder när vi upplever att det mesta fungerar bra — vad gäller arbetet, hälsan och relationerna till våra närmaste — är ofta alltför korta. ”Är det inte det ena så är det det andra”, som talesättet lyder. Perioderna när vi har ”flyt i tillvaron” lyser tyvärr ofta med sin frånvaro. Men det finns stora skillnader mellan olika individer och det går att påverka sin egen situation avsevärt.



BALANS:

”förmåga att bibehålla sin jämvikt genom att motverka krafter som skulle kunna rubba den”

(Nationalencyklopedins ordbok)



Det är balans som är det viktiga nyckelordet. Av definitionen framgår att det finns krafter som försöker rubba balansen. En sådan kraft kan vara arbetet. Arbetet har en mycket viktig roll för de flesta människor. Men i detta finns såväl möjligheter som risker. Möjligheterna ligger t.ex. i att få värdefulla sociala kontakter och känslan av att dela meningsfulla arbetsuppgifter med andra. Ibland kan dock strävan att göra ett bra arbete leda till att vi får svårt att sätta gränser för vårt engagemang. Arbetet blir nästan en passion som uppslukar allting annat i livet. Det säger sig självt att detta i längden inte är ett hållbart sätt att leva. Livet är inte bara arbete. Men det finns även andra krafter som verkar för att rubba balansen. Den sammanlagda belastningen av kraven från familj och egna fritidsintressen kan tillsammans med arbetets krav leda till en obalans.

När kraven och förväntningarna på oss är för höga i förhållande till vår förmåga att hantera dem blir vi stressade. Att under långa perioder leva under stress får negativa konsekvenser för vår hälsa och för vårt liv i övrigt. Många människor har svårt att ta itu med stressen utan att först själva ha upplevt dess många gånger förödande verkningar. Möjligen ökar kanske insikten om en nära anhörig, arbetskamrat eller vän drabbas.

Ofta är det dock först när skilsmässan, hjärtinfarkten eller stroken är ett faktum som processen att försöka hitta en ny livsstil påbörjas. Jag är mycket väl medveten om att tänkandet: ”Det där kan drabba andra men inte mig”, är djupt förankrat hos oss alla. Det är inte lätt att riva av sig skygglapparna och försöka se verkligheten som den är. Ofta behövs upplevelser som skakar om oss rejält och som får oss att fundera över tillvarons förutsättningar. Först därefter är i alla fall en del av oss beredda att försöka förändra våra liv. Vi vill hitta en ny och bättre livsstil för att få en bättre balans i livet.

Det finns starka skäl för oss att öka våra kunskaper om aktiviteter som kan främja hälsan och ta reda på hur vi påverkas av vår livsstil. För oss som individer finns det många viktiga frågor att ta ställning till. Det kan gälla kost, motion, arbetsinsats och rökning. Inga lätta frågor, men frågor som sannolikt kommer att påverka våra liv på ett avgörande sätt. Och trots väl avvägda beslut finns inga garantier för ett långt och lyckligt liv med god hälsa. Men detta är inget hållbart argument för att avstå från att försöka förbättra livsstilen och försöka nå balans mellan arbetet och det övriga livet.

Den här boken har som sitt främsta syfte att få läsaren att tänka till i förväg. Vi kan alla drabbas av ohälsa, arbetslöshet eller andra allvarliga kriser. Det är naturligt att fråga sig om det finns några sätt att öka vår kunskap och medvetenhet i syfte att hjälpa oss att klara eller helst undvika kommande kriser. Vissa kriser som vi kommer att uppleva ligger utanför vår kontroll — de kan bero på andras agerande, över vilket vi inte råder. En tröst i sammanhanget kan vara att kriser ofta leder till en djupare insikt och personlig utveckling för de berörda.

Trots uppenbara svårigheter är det av största vikt för oss att ha som mål att nå balans i arbetet och livet. Genom ökad kunskap och större insikt kan vi utvecklas som människor — till glädje för både oss själva och omgivningen.

Det krävs ofta egna negativa erfarenheter av stressens verkningar för att intresset för frågor om arbets- och livsvillkor ska fördjupas. Jag kan själv tjäna som ett exempel på detta:



Våren 1996 blev jag dålig. Jag hade aldrig varit allvarligt sjuk någon gång tidigare i mitt liv, men nu var jag 52 år och mådde inte alls bra. Jag kände mig allmänt trött, hängig och känslig för ljus. Det surrade i huvudet och jag hade svårt att tänka klart. Jag kände mig yr och hade också svårt med synskärpan när jag skulle läsa.

Jag sökte mig till sjukvården för att få hjälp, vilket inte visade sig vara helt lätt. Den läkare jag konsulterade hade inte den tid som krävdes för att gå till botten med problemen utan föreslog att jag skulle sjukskrivas. Jag ville inte bli sjukskriven utan blev istället en flitig gäst på olika håll inom sjukvårdsapparaten. Fördelen med alla dessa vårdbesök var att jag för första gången fick genomgå en ordentlig läkarundersökning. Inga prover eller röntgenbilder visade någonting onormalt utom i ett avsînde – mitt blodtryck var för högt.

Jag bestämde mig ganska snart för att så här dålig ville jag inte fortsätta att vara. För då fanns inga möjligheter för mig att klara av mitt krävande arbete, och livet kändes inte heller särskilt meningsfullt. Jag hade helt klart hamnat i en kris i mitt liv.

Under den här perioden funderade jag mycket över mitt liv, min familj och mitt arbete. Jag gick till arbetet varje dag och var inte sjukskriven vid något tillfälle.

Den fråga jag ställde mig var hur jag skulle bli frisk och få en bra balans i mitt liv. Diagnosen, som jag kom fram till på egen hand, var att jag arbetade för mycket och motionerade för lite. Jag hade under en tid arbetat sju dagar i veckan och betraktat det som normalt. Min uppfattning om mitt eget motionerande visade sig vid en närmare granskning var högst överdriven. Höst och vinter spelade jag tennis ungefär en gång i veckan. På våren och sommaren spelade jag golf några gånger i veckan. Det var allt.

Jag kom fram till att jag var tvungen att ändra mitt liv radikalt. Det viktiga var att hitta en balans mellan arbetet och det övriga livet. Följaktligen ställde jag upp målet att arbeta fem dagar i veckan och hålla min arbetsinsats i intervallet 40 till 45 timmar i veckan. Jag ställde också upp målet att motionera 45-60 minuter varje dag under årets 365 dagar.

Båda dessa mål uppnådde jag till cirka 95 %. Mitt liv har förändrats i en positiv riktning och mitt blodtryck är numera oftast normalt. Det var inte helt lätt att börja arbeta och motionera på ett delvis nytt sätt. Men det gick. Jag hade en stark önskan att lyckas och min familj var ett bra stöd. Jag kom också fram till att ett bra sätt att arbeta med min egen utveckling var att ställa upp personliga utvecklingsmål.

Det var en ganska lång process som ledde fram till mina ökade insikter om arbetets betydelse och drivkrafter och hur arbetet griper in i hela vår tillvaro. Jag fick också en bättre förståelse för de mekanismer som leder fram till obalans. Jag läste en hel del om andras erfarenheter och funderade också mycket själv.

En reflektion som jag gjorde var att många människor är i farozonen på grund av sin livsstil. Det finns frågor som många kanske skyggar inför men som kan vara avgörande för hur väl vi kan hantera vardagens svårigheter och glädjeämnen. Ska andra behöva göra samma resa som jag gjorde eller går det att undvika? Det var i detta läge som jag började fundera på att skriva en bok i ämnet.



Livsstil är ett av de mer centrala begreppen när det handlar om möjligheten att uppnå balans i arbetet och livet. På vilket sätt vill jag leva mitt liv?



LIVSSTIL:

”(yttre) sätt att leva sitt liv” (NE)



Det går att lägga om sin livsstil men det är inte enkelt. Våra värderingar, vanor och ovanor är ofta djupt förankrade i vår personlighet. Jag har t.ex. träffat många rökare för vilka rökningen på något sätt verkar ha blivit en del av deras personlighet. Om en sådan person ska sluta röka krävs en stark vilja och beslutsamhet som måste komma från individen själv. Det är svårt men inte på något sätt omöjligt.

Ett annat centralt begrepp är risk. Vilka risker är jag beredd att ta för att uppnå de mål eller strävanden som jag har i mitt liv? Utan ett visst risktagande sker ingen personlig utveckling och inte heller någon utveckling i samhället överhuvudtaget. För mig har det alltid känts angeläget att i olika beslutssituationer — i både privat- och yrkeslivet — skilja mellan en kalkylerad risk och en icke-kalkylerad risk. I det förra fallet försöker man skaffa sig så mycket beslutsunderlag som möjligt för att därefter ta ställning. I det senare fallet utsätter man sig för en risk utan att ha försökt skaffa sig beslutsunderlag eller utan att vara medveten om risken.

Mycket handlar det om vilket tidsperspektiv man har. På kort sikt blir de negativa skadeverkningarna av dåliga vanor vanligtvis inte särskilt märkbara. På lång sikt kan de däremot vara förödande.

Att nå balans mellan krav och förväntningar och resurser och förmågor

De krav och förväntningar som riktas mot oss som individer tenderar att öka för de flesta av oss. Vi lever i en tid då vi utsätts för snabba förändringar i omvärlden. Även de värderingar som gäller i samhället förändras. Det som är sant idag kan vara helt fel imorgon och vice versa.

För att nå balans måste kraven och förväntningarna balanseras mot de resurser och förmågor som vi förfogar över. Då och då har troligen flertalet människor obalans i denna relation, vilket inte behöver vara något större problem. Om obalansen däremot är stor och långvarig finns det risk för att detta får negativa konsekvenser. Detta kan beskrivas på följande sätt:



[image: image]

Figur 1.1: Balansen mellan krav och förväntningar och resurser och förmågor på individnivå.



Det är viktigt att poängtera att figuren visar en s.k. dynamisk modell, där de olika faktorerna förändras över tiden i det samspel som sker mellan kraven och förväntningarna och resurserna och förmågorna. Genom t.ex. kompetensutveckling och livserfarenhet kan den egna kompetensen ökas, vilket ger oss större möjligheter att klara av svåra arbetsuppgifter och nå en bra balans. Modellen är givetvis en mycket förenklad bild av en komplex verklighet. Många av faktorerna påverkas av t.ex. arvet (socialt och genetiskt), miljön och levnadsförhållandena. Lite längre fram i boken kommer dessa faktorer att beskrivas mer utförligt. I det följande ges en kort beskrivning av faktorerna.

Krav och förväntningar på individen

Vilka är de viktigaste krav och förväntningar som riktas emot oss? I det följande beskrivs fem av dessa.

1. Personliga

När det gäller krav och förväntningar på individen så kommer de starkaste ofta från individen själv. Det är den egna ambitionen att t.ex. göra ett bra arbete som oftast är den främsta drivkraften — inte krav från arbetsledning och kunder. Även när det gäller familjelivet och hemmets skötsel så är det ofta de egna kraven och förväntningarna som är helt avgörande för ambitionsnivån.

För många i tidigare generationer var det ofta fråga om att överleva och leva ett någorlunda anständigt liv. Idag siktar många betydligt högre — självförverkligande, ett lyckligt äktenskap och en innehållsrik fritid.

2. Arbetet

Även på arbetsplatsen ställs olika och ofta ökade krav, till stor del på grund av det starka förändringstryck som finns i arbetslivet. Det finns t.ex. krav och förväntningar på att medarbetarna ska utveckla sin kompetens och ha ett starkt engagemang i arbetet. Många organisationer har slimmats, vilket lett till att färre anställda har blivit tvungna att göra samma arbete som tidigare utförts av fler.

3. Familjen

I många familjer är kraven och förväntningarna på föräldrarna stora, inte minst från barn och ungdomar. Numera ses föräldrarna alltmer som en resurs som ska utnyttjas på olika sätt. Det kan handla om allt ifrån att vara ett stöd i skolarbetet eller att svara för transporter till att vara finansiär. Föräldrarna kan också ha stora krav och förväntningar på sina barn.

4. Fritiden

Önskemål om en aktiv och stimulerande fritid ger upphov till stora krav, inte minst när det gäller att kunna avsätta tid. Listan på tänkbara fritidsaktiviteter är mycket lång. För många gäller det främst att få avkoppling från arbetet.

5. Samhälleliga

Det finns mer eller mindre uttalade krav från samhället om att individen ska följa ett regelverk som tenderar att bli alltmer komplicerat. Den ökade avregleringen och konkurrensen innebär ofta att man tvingas välja mellan olika leverantörer av t.ex. telefoni, banklån och el. Detta tar ofta tid och kraft.

Resurser och förmågor hos individen

Vilka resurser och förmågor finns då för att möta alla krav och förväntningar som riktas mot individen?

6. Kompetens

Individen har en livs- och arbetskompetens som han eller hon förvärvat. Denna kompetens innefattar kunskaper som erhållits vid utbildningar och genom övriga erfarenheter från både arbets- och privatlivet. Kompetensen kan vara kopplad till individens självinsikt och självförtroende men även till förmågan att samarbeta med andra människor.

7. Energi

En viktig resurs är energi. Energin varierar över tiden och vissa människor verkar ha mer energi än andra. Ofta ser vi exempel på detta hos personer i vår omgivning.

8. Tid

Tiden är en viktig resurs. För de flesta människor i yrkesverksam ålder, och då särskilt småbarnsföräldrar, är tiden också en bristvara. Vardagen är ett ständigt pusslande för att få dags- och veckoschemat att gå ihop. Utbudet av olika aktiviteter är idag mycket stort. Därför blir prioriteringarna av hur vi använder vår tid allt viktigare.

9. Socialt stöd

Olika undersökningar visar att det sociala stöd som individen får från sin familj, sina vänner och sina arbetskamrater är oerhört viktigt för att klara alla krav och förväntningar. Saknas det sociala stödet kan det vara svårare att klara vardagens utmaningar och förtretligheter.

10. Hälsa

Att ha en god hälsa är ofta en avgörande förutsättning för att må bra och kunna leva ett liv i balans. Hur man mår kan vara kopplat till hälsoläget men behöver inte vara det. Det finns de som mår bra trots en sviktande hälsa. Andra mår dåligt trots frånvaro av sjukdom.

11. Privatekonomi

De privatekonomiska resurserna är ojämnt fördelade i samhället. För dem som har bättre ekonomiska förutsättningar finns möjlighet att köpa tjänster som gör att tiden kan användas till annat. Möjligheterna till återhämtning och rekreation är också ofta kopplade till den privata ekonomin. För dem som har begränsade ekonomiska resurser är prioriteringen av hur pengarna används särskilt viktig.

Förmåga att hantera obalans

Om vi upplever att det finns en obalans mellan kraven och förväntningarna på oss och våra resurser och förmågor kan vi angripa detta på tre sätt.

1.

Vi kan försöka minska våra egna och andras krav och förväntningar på oss på olika sätt. Enklast är då säkerligen att börja med att grundligt analysera sina egna krav och förväntningar på arbetet och livet. Men även upplevda krav och förväntningar från övriga områden behöver gås igenom.

2.

Vi kan försöka skaffa oss ökade resurser för att angripa obalansen. Vi kanske kan få ökad energi genom att t.ex. motionera regelbundet eller använda vår tid på ett mer effektivt sätt.

3.

Vi kan försöka tillägna oss stresshanteringstekniker för att mildra de påfrestningar som vi utsätts för. Vi kan reagera olika på samma påfrestning. Tidigare erfarenheter kan också påverka våra möjligheter att hantera stressen. För många kan avslappningsövningar vara till stor hjälp. Andra tar hjälp av meditation eller yoga. Allt fler arbetsgivare satsar på att de anställda ska få tillgång till massage på arbetstid.



Jag är övertygad om att vi kan påverka vilka krav och förväntningar som vi ställer på oss själva på olika områden. Det är fråga om en anpassningsprocess där vi får lära oss att bedöma våra starka respektive svaga sidor och var gränserna för våra möjligheter går. Fungerar inte denna anpassningsprocess finns en risk för obalans. Mer om detta längre fram i boken.

Om det inte är möjligt att hantera en situation där det råder obalans är det risk för att ett gap uppstår som leder till stress. Blir stressen stark och långvarig finns det risk för utmattningssyndrom. Stressen och dess verkningar beskrivs mer utförligt i kapitel 6.

Min förhoppning är att denna modell med elva olika faktorer ska underlätta för läsaren att analysera sin egen situation när det gäller arbetet och livet i övrigt. Fundera över varje faktor för sig och tänk efter om läget är bra eller om det kan förbättras. Kanske kommer du fram till att det finns en obalans och att förändringar behöver göras i något avseende.

Jag har lyft fram tre sätt att hantera en eventuell obalans. Fundera över vilka krav och förväntningar som riktas mot dig och hur du kan öka dina resurser och förmågor. Ibland kan också någon stresshanteringsteknik vara till hjälp för att få en bättre balans.



Frågor att fundera över:




	Vad har jag för livsstil?

	Vad betyder balans för mig?

	Hur kan jag förbättra balansen i mitt liv?

	Vilka krav och förväntningar ställs på mig av andra?

	Vilka krav och förväntningar har jag på mig själv?

	Vilka resurser och förmågor har jag?

	Hur kan jag utveckla mina resurser och förmågor?

	Hur kan jag ta till mig andras erfarenheter – dvs. att ”tänka till i förväg”?

	Finns det någon i min omgivning som är i farozonen för att komma i obalans och hur ska jag kunna hjälpa honom/henne?
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