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Detta är ett läsprov från Bonnier Fakta.

Varför är vila viktigt, och hur kan man göra för att få mer återhämtning i vardagen, här och nu, varje dag? I den här boken finns inspiration och konkret vägledning för den som vill vila mera, mitt i ett aktivt liv. Ny forskning tyder på att det är vilan – och inte stressen – som är avgörande för hur vi klarar belastning och kan bibehålla en god hälsa genom livet.


Vi lever i ett 24-timmarssamhälle med oändliga aktiveringsmöjligheter. Gränserna mellan dag och natt, aktivitet och vila, har suddats ut alltmer. Genom hela boken ger Marie Söderström förslag på praktiska övningar, hur man kan träna sig i att släppa taget och kanske vara lite mindre perfektionistisk. Hon lär ut tekniker som mindfulness och acceptans och hur man får balans i livet. Hon ger exempel från möten med patienter och delar frikostigt med sig av sina personliga erfarenheter 
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Förord

Den här boken handlar om vila. Om den sköna känslan av att den här tiden är min och utan krav. Tyvärr har den blivit alltmer sällsynt hos många av oss idag. Livet snurrar fort i en värld med oändliga aktiveringsmöjligheter. Många springer på och känner en stress att hinna – allt som man borde. Och många känner att de får för lite tid att vila.

Men vad är vila egentligen och varför är det viktigt? Och hur kan man göra för att få mer återhämtning i vardagen? Inte bara på spa vart tredje år, utan här och nu, varje dag. Jag har skrivit om det i den här boken.

I mitt arbete som psykolog och som forskare kring sömn och stress möter jag nästan dagligen människor som är nära att förlora sig i prestationskrav och oro för framtiden. Tankar som inte släpper taget gör att vi kanske går miste om det enda vi har, tiden vi lever, just nu. Det kan handla om att inte låta sig sköljas över av aktiveringsutbudet eller krokna under oändliga krav. Att leva mer närvarande den tid vi lever.

Jag skrev min första bok Sömn – sov bättre med kognitiv beteendeterapi när jag var mammaledig med vårt andra barn, och jag har fått många frågor om hur jag kunde klara av det. Först blev jag lite fundersam över frågan. Jag tänkte på att om det hade varit min man som hade skrivit boken hade troligen inte så många frågat honom hur han klarade av det. Men nu i efterhand ser jag djupet i frågan. Hur kunde jag, egentligen, skriva en bok samtidigt som vi nyligen hade fått en liten bebis i familjen? Det låter onekligen nästan omöjligt med tanke på hur mycket tid och energi som går till att ta hand om små barn. Men på något sätt tror jag att vår lille son var en viktig anledning till att det gick så bra att skriva den gången. Att jag hade något helt annat att tänka på, något som tog hela min uppmärksamhet. Korta stunder av skrivande blev vila från ”mammandet”, och närheten med barnet var en fullständig vila från tänkandet och formulerandet. Att växla aktivitet, att släppa tankar och oro, är en viktig del av den gynnsamma vilan.

Jag lever mitt i det som denna bok handlar om – det gränslösa 24-timmarssamhället. Jag tycker, precis som många andra, att jag har svårt att skapa balans i mitt eget liv. Men en sak har jag lärt mig och lever efter. Jag vilar ofta.

I debatten kring stress och utmattning har det tvistats om huruvida vila är bra eller inte. Jag tror att det hänger ihop med att vila har en tendens att låta passivt, som om problemen nog skulle gå över om man bara vilar eller väntar lite. Men så är det sällan. Tvärtom kan undvikande och passiva strategier leda oss in i mönster där vi mår allt sämre på sikt.

Huruvida vila är värdefullt beror förstås på hur man definierar vila, och hur sammanhanget ser ut. Enbart vila fungerar inte. Vila är endast vila när den följer på en aktivitet. Vila är sammanbundet med aktiviteten. Det är som att sätta punkt när man skriver. Man kanske inte tänker så mycket på de små prickarnas betydelse, men utan dem skulle helheten ramla ihop.

Med den här boken vill jag ge mer teoretisk kunskap om vila, i relation till stress och belastning och det aktiva livet. Jag vill också ge inspiration och konkret vägledning till den som vill börja förändra sin vardag i riktning mot mer vila och återhämtning. De exempel och teman jag tar upp i boken är inspirerade av mina erfarenheter som psykolog och de människor jag mött i terapier, men de fallbeskrivningar som finns i boken är inte beskrivningar av reella personer. Emellanåt ger jag exempel från mitt eget liv.

Jag vill framför allt tacka min man, Ola, för all tid och omsorg i vardagen som du ger mig och våra barn, och för din ständiga tro på mig! Tack också till resten av min familj i Norrbotten och i Värmland, för att ni finns och tycker att det är roligt att jag skriver. Stort tack till mina förläggare Lisa Ydring och Ann Pålsson, för allt stöd och all uppmuntran i processen! Varmt tack till Mirjam Ekstedt, min vän och forskningskollega, som faktagranskade de vetenskapliga partierna. Slutligen, tack till mina föräldrar, med allt vad det betyder för mig, och tack Ivar och Arvid, för att ni ger mig det viktigaste perspektivet.

Marie Söderström

LEG. PSYKOLOG, DOKTORAND VID KAROLINSKA INSTITUTET








En gränslös tid

Det är en ny tid. Så har säkert människor i alla tider tänkt när viktiga uppfinningar eller nya regimer dramatiskt har förändrat livsvillkoren. Men en del av de förändringar som skett i vårt samhälle under senare år tror jag faktiskt har förändrat tiden, på ett ganska bokstavligt sätt. Även om solen alltjämt har sin gång, så har gränsen mellan dag och natt alltmer suddats ut i våra liv idag. Det elektriska ljuset, den nya tekniken, de höga produktionskraven och det oändliga aktiveringsutbudet har skapat en värld som sällan vilar.

Oj, vad hände?!

Jag är 39 år och under min levnad har våra vardagliga liv förändrats mycket. Jag tänker bland annat på det enorma utbud av aktiveringsmöjligheter som finns idag, som inte fanns när jag var liten.

Jag växte upp med två tv-kanaler och tre radiostationer med tydligt avgränsade tider för sina sändningar. Jag minns att det fanns två barnprogram. Det ena började klockan halv fem på eftermiddagen och det andra började klockan halv sex. En gång hade jag skickat in en teckning till halvfemprogrammet, och det var en stor händelse när den visades som en stillbild i rutan en god stund innan programmet började. Tidigt på morgnarna sändes ingen tv alls, förutom under skolloven. Det kunde få till och med en morgontrött person som jag att ta med mig täcket till vardagsrumssoffan för att inte missa något så ovanligt och spännande som barn-tv på morgonen! Tv-sändningarna avslutades varje kväll runt klockan elva. Därefter var rutan mörk, som om tanken vore Nu är det dags att sova.

Idag är det aldrig släckt i tv-rutan. Stillbilderna i väntan på att ett program ska börja är inte många, och de få som finns är inte långvariga. Idag finns hundratals tv- och radiokanaler med obegränsade sändningstider och programmen avlöser varandra i ett kontinuerligt flöde. Våra barn kan zappa mellan många barnkanaler från tidig morgon till sen kväll. Vi matas ständigt med information och valmöjligheterna för den som vill aktivera sig är närmast oändliga, dygnet runt.

En annan skillnad mellan när jag växte upp och idag är att då fanns inte datorerna. Det är nästan svårt att tänka sig att det faktiskt var så. Hur skötte våra föräldrar sina arbeten utan datorer? Med papper och penna, skrivmaskiner, fasta telefoner, böcker, pärmar och arkivskåp, miniräknare, vanlig postgång och personliga möten. Ja, visst fungerade det.

Nu sitter jag med en liten laptop i knäet i en fåtölj i mitt hem och skriver den här boken. Det finns två andra datorer här hemma och ytterligare ett par på jobbet som jag kan använda. Även om jag inte är på min arbetsplats rent fysiskt, så går det utmärkt att nå mig via e-post och mobiltelefon. Dessa kommunikationsmedel som inte fanns när jag växte upp är nu en stor del av mitt liv.

Den tekniska förändringen är inte gammal. Det är knappt hundra år sedan det elektriska ljuset drastiskt förändrade livsmiljön för oss människor. Både min far och min mor växte upp utan elektricitet på landet i norra Sverige. Min far föddes strax efter första världskrigets slut. Han berättade ibland om hur han satt vid fotogenlampan och läste läxor eller, vilket han tyckte mycket mer om, författade egna indianböcker. Min mor var ett litet barn på 1930-talet och hon har berättat om den fantastiska känslan av att bara kunna ”trycka på knappen – och det blev ljust!”, när elströmmen kopplades in i deras hem.

I samband med elektriciteten kom telefonerna. Min mors föräldrar var bland de första i sin by att skaffa telefon. Deras telefonnummer blev 3. Telefonnumren var korta när telefonerna var få.

Det elektriska ljuset medförde att vi kunde fortsätta att arbeta när mörkret var kompakt under vintern eller på kvällar och nätter. Industrin effektiviserades och skiftarbetet blev verklighet i stor skala. I och med att elljuset introducerades styrdes våra beteenden mindre av de naturliga ramarna som solljus och mörker tidigare hade givit. Innan vi hade elektriskt ljus gick vi troligen till sängs betydligt tidigare än idag. Kanske sov vi inte längre totalt sett, eftersom vi sannolikt steg upp tidigare (och kanske låg vakna under delar av natten), men vi vilade mer.

Det är inte så länge sedan som datorer och mobiltelefoner på allvar klev in i våra arbetsliv och i vår fritid. Det är knappt tjugo år sedan. Innan dess fanns för de flesta av oss en rytm, en skillnad mellan dag och natt, mellan arbete och fritid. Nu finns det inte längre på samma sätt.

Det hände så mycket, det gick så fort. Hur var livet då? Hur är livet nu? Kommer vi människor att påverkas av denna tekniska utveckling och det accelererande aktiveringsutbudet? Hinner vi med att anpassa oss? Och hur går det, har vi tid att vila?

Kanske undrar du om detta är värt att fundera så mycket över. Förändring och utveckling är naturliga, något som ständigt sker. Kanske är de förändringar jag skissat bara små fragment i det stora perspektivet. Möjligen, men jag funderar ändå.

Jag arbetar till vardags med forskning kring sömn och stress. Jag arbetar också sedan flera år med behandling av stressrelaterade besvär. Sömnstörningar, trötthet, ångest, nedstämdhet och oro är de vanligaste symtomen. Många av de människor jag möter i mitt arbete som psykolog är oroliga för att inte prestera tillräckligt bra. En del har varit sjukskrivna för utbrändhet eller stressrelaterad utmattning. De flesta kämpar på, med jobb och barn och bostad, men har förlorat glädjen och harmonin och är ständigt trötta.

Det är ur det perspektivet jag skriver. Jag upplever att det är många som sträcker sig för långt idag. Vi kämpar med att få ihop tiden och livet – eller livet i tiden. Vi är ständigt aktiva, men hinner ändå inte riktigt med. Många av oss har väldigt lite tid att vila. Den där stunden när barnen är lugna vid Bolibompa, då passar vi på att ställa undan disken. På jobbet arbetar vi in lunchen för att kunna hämta barnen i lagom tid på dagis. På kvällarna betalar vi räkningar, tvättar kläder och kollar mejlen. Ändå är det ständigt något vi inte hunnit göra. Så när skulle vi ha tid att vila?

Klockkrockar i 24-timmarssamhället

Vår fysiologiska dygnsrytm programmerades en gång för den tydliga växlingen mellan ljus och mörker. Idag begränsar inte mörkret oss längre.

Idag är 24-timmarssamhället här. Produktionen pågår dygnet runt och nästan överallt. Med den nya teknikens hjälp kan många av oss arbeta var som helst, i bilen, på tåget, i tv-soffan, i sängen eller på semestern. Med den nya tekniken kan vi med en knapptryckning förflytta oss till andra sidan jorden. Vi är ständigt nåbara och kan hålla kontakten med ett stort antal människor utan att träffa dem.

Vår inre rytm och omvärldens rytmer går inte i takt. Hur påverkar det här oss på längre sikt? Ställer vi om vår inre klocka? Ännu vet vi inte tillräckligt om detta. På lång sikt anpassar vi oss troligen i någon mån till den nya miljön. Men det ligger i så fall i fjärran framtid och troligen ställer vi till det en hel del för oss på vägen.

I 24-timmarssamhället är vi alltmer oberoende av klockan, även om det kan kännas som att vi ständigt jagas av den. Vi behöver inte gå till banken före klockan tre på eftermiddagen, utan vi kan istället göra våra bankärenden hemma vid datorn på kvällstid. På samma sätt kan vi handla mat sent en kväll eller hålla kontakt med vänner via mejl, bloggar eller facebook, även vid de tidpunkter man vanligen inte ringer någon. Det är som om dygnet blivit lite längre, åtminstone den vakna, aktiva delen.

Mobiltelefonerna är också en del av vår 24-timmarsutrustning. Vi bär dem ständigt med oss, som om de vore en del av oss själva. Många ungdomar jag träffat säger att det skulle vara ”omöjligt” att stänga av telefonen, ens under natten. Jag kan ställa frågan: ”Varför är det omöjligt?” och svaret är både självklart och svårt att beskriva. Ett sms kan betyda mycket för en ung människa. Kanske står en relation på spel, eller kanske kan någon akut behöva ens hjälp. Men en blippande mobil vid huvudkudden är något som stör vår vila.

En del av vårt ”gränslösa” beteende formas också av att mobiltelefonerna är så praktiska. Vi behöver inte längre bestämma något exakt i förväg. Det är så lätt att bara skicka ett sms eller ringa när man är på väg. På så sätt kan vi enkelt anpassa oss till hur situationen ser ut för stunden.

När jag är ute och föreläser och diskuterar det nya 24-timmarssamhället är det många som associerar till en utveckling där allt snurrar i en snabbare takt. Det gäller både på det personliga planet och i ett större samhälleligt perspektiv. Jag tror att många av oss upplever att en mer eller mindre medveten känsla av stress smyger sig på. Vi borde kanske vara ännu mer aktiva, ännu mer produktiva för att hinna med, för att matcha omgivningens fart? Vi borde kanske inte sova när natten faller på.

Den här utvecklingen är förmodligen en av de viktigaste orsakerna till att sömnproblem ökat markant i Sverige under de senaste 15 åren. Allra störst är ökningen bland unga människor, i åldrarna 16–24 år. För ungdomar är det helt naturligt att använda datorer och mobiler för att arbeta, studera, umgås och roa sig. Det ständigt pågående aktiveringsutbudet lockar och någonstans i den upplysta natten och det gränslöst aktiva dygnet kan engagemang, stress, och oro göra det svårare för oss att varva ned. Det säger sig självt att det blir svårare att dra gränser för aktivitet och vila när omgivningen är gränslös.

Det gränslösa arbetet

Arbetslivet har också påverkats av samhällsutvecklingen och förändrats mycket under de senaste decennierna. En gemensam nämnare är att arbetet har blivit friare – eller mer gränslöst. Regler som tidigare styrde arbetet gör inte det på samma sätt längre. Därtill har arbetslivet individualiserats. Vi som enskilda individer och medarbetare har ofta större inflytande, ansvar och kontroll över det egna arbetet. Det senare är i mångt och mycket en positiv utveckling. Enligt vad forskningen har visat är individens möjligheter att aktivt kunna påverka sin arbetssituation en viktig komponent för välbefinnande och hälsa. Men denna individens frihet har ett pris, om den går över en viss gräns. Var den ”gränsen” går är dock svårt att säga. Det beror på många saker samtidigt.

Michael Allvin med flera forskare vid Stockholms universitet har i boken Gränslöst arbete visat på hur arbetslivet för inte så länge sedan reglerades av konkreta ramar, som en viss fysisk arbetsplats, en viss arbetstid och vissa arbetsuppgifter. Numera är ramarna inte längre lika tydliga, och ibland finns de inte alls kvar. Vi är inte längre lika bundna till den fysiska arbetsplatsen för att göra ett jobb. För många går det att arbeta från hemmet, eller från andra sidan jorden, med hjälp av den nya kommunikationstekniken. Inte ens vård är något man måste vara på plats för att ge idag. Det går att operera på distans. Psykoterapeutisk behandling kan ges via internet och i flera studier har kognitiv beteendeterapi som administrerats via internet visat lika goda resultat som ”vanlig” sådan terapi.

Handel och konsumtion har blivit globala och mobila via bland annat internethandel och just-in-time-produktion. Allt är tillgängligt för alla att köpa via nätet, från var som helst i världen. Vi behöver inte gå till en bokhandel längre för att köpa böcker. Internetbokhandlarna, som inte har något eget lager, kan hålla lägre priser och det är bekvämt för oss som kunder att få böckerna direkt hem i brevlådan. Lagerhållning minskar generellt. Många varor produceras först när kunden har gjort sin beställning.

Även myndigheters och institutioners service finns tillgänglig på internet. Vi kan hitta den information vi söker, eller administrera våra ärenden hemma vid datorn, när som helst på dygnet. Varor och tjänster är på det här sättet ständigt tillgängliga, samtidigt som organisationerna trimmas och arbetsmarknaden anpassas till 24-timmarssamhällets krav på effektivitet och ”gränslös” tillgänglighet.

Arbetstiden har också blivit mer flexibel idag och en del har helt fria arbetstider. Även personer med skiftarbeten kan ibland välja schemagrupp eller plocka ihop sina skift efter olika självvalsprinciper.

Självfallet finns det också många yrkesgrupper som fortfarande har bestämda arbetstider. Det gäller personal inom vården, omsorg, skola, handel, industri och många andra yrken, där både kunder och kollegor är beroende av att man gör sitt jobb på bestämda tider. Och självfallet kan bundenheten bli en press som läggs till en kravfylld situation även utanför jobbet. Den fasta arbetstiden blir ett slags tidsfängelse, där en viss del av vår tid är köpt av arbetsgivaren. Ett butiksbiträde måste stanna kvar på jobbet till dess affären stänger precis klockan 18.00. En förskollärare måste öppna förskolan precis klockan 07.00 på morgonen. En sjuksköterska måste jobba det pass hon är schemalagd på, annars saknas den kompetensen och både patienter och kollegor kan bli lidande.

Att så stor del av tiden är låst till arbete kan också skapa stress. Stress att hinna med allt som man vill och måste göra efter arbetet. När butiksanställda arbetar senare och senare på kvällen för att matcha 24-timmarssamhällets rytm, ökar behovet av kvällsöppna dagis. På så sätt tänjer även förskolorna sina öppettider. Det ena ger det andra. Och det andra ger det tredje.

I förändringarna som skett under de senaste decennierna har organisationer bantats, plattats och blivit flexiblare. Den förut dominerande hierarkiska organisationsstrukturen har luckrats upp. Mellanchefer har försvunnit på många arbetsplatser och arbetsuppgifterna är inte lika specificerade. Många arbetar i projekt, där mål och projekttid finns definierade, men hur arbetet läggs upp och genomförs är mer oreglerat. Det har blivit vanligare med tidsbegränsade anställningar eller projektanställning. Allt ska kunna formas efter den aktuella situationen på marknaden.

I och med organisationsförändringarna har mer ansvar och inflytande lagts på oss som enskilda individer. Det är förstås stimulerande och utmanande. Men samtidigt som vi är mindre styrda i hur vi ska utföra våra arbeten har vi också mindre konkret stöd att klara av dem. Vi kämpar, arbetar hårt och intensivt, samtidigt som vi inte riktigt vet om vi gör rätt eller tillräckligt. Den senaste forskningen visar att det är en besvärlig kombination när kraven upplevs oklara eller oförenliga, men ändå höga.

Gränserna mellan vad som är privat och vad som är arbete flyter allt mer ihop. Möjligen har du kollat din arbetsmejl hemma någon kväll eller helg, eller kanske någon gång under semestern? Kanske har du jobbat lite under din föräldraledighet? Och kanske får du arbetssamtal på mobilen när du är på väg att hämta barnen på dagis?

Jag har själv möjlighet att planera min arbetstid relativt fritt och jag kan arbeta på olika arbetsplatser eller hemma. Ibland när jag har lämnat barnen på dagis åker jag tillbaka hem, medan jag säger till barnen att jag ska åka till jobbet. Och visst, det ska jag ju. Eller?

Sammantaget kan man säga att vi å ena sidan har blivit friare i vårt arbete, från regler och detaljstyrning. Å andra sidan kanske vi har blivit mer bundna till arbetet – som blivit en del av oss själva.

Det jag nu har beskrivit tror jag är viktiga orsaker till att många lättare blir uppslukade av sina arbeten idag. Det är svårare att få tillräckligt med tid för vila och återhämtning när arbetet ständigt pågår. Det är svårare att vara nöjd med arbetsprestationen när du själv måste definiera vad som krävs. Det är lättare att bli orolig när anställningen snart kan upphöra eller när du ska definiera varför just du gör ett bra jobb. Det kan vara svårt att finna en balans för engagemang och arbetstid. En risk är att aktiveringen får ett för starkt övertag. Jag tror att den nya ökande ohälsan, med sömnproblem, trötthet, ångest, depression och utmattning, delvis har med detta att göra.

De höga kraven – om perfektionism och kontroll

Många av oss har höga krav på oss själva och våra prestationer. Det kan handla om hur vi ser ut, hur våra hem ser ut eller hur det går på jobbet. Det kan handla om barnens leksaker eller barnens kläder, om middagen vi lagar när vi ska ha gäster eller om presentationen vi ska hålla på ett möte. Det kan faktiskt handla om hur gräsmattan ser ut, om den är välklippt eller hur mycket mossa som växer i den. Väldigt många av oss har höga krav på det mesta vi ansvarar för. En del har höga krav även på sådant som de inte har ansvar för.

Det här förhållningssättet är så vanligt i Sverige att jag undrar om det är en del av vårt kynne. Vi har fostrats till att det är viktigt att göra rätt. Samtidigt som vi inte får förhäva oss (jantelagen) får vi inte heller ”slöa”. Den sociala kontrollen har varit stark i Sverige. Vi ska passa in och inte ta ut svängarna för mycket. Många beteenden kanske grundar sig i just detta, undvika att bli utanför.

Dessa höga prestationskrav tror jag att vi har haft länge. Det är inte något som kommit i och med den senaste samhällsutvecklingen, men 24-timmarssamhället gör det ännu svårare för oss att hantera kraven.

En del av oss har gränslösa krav. Om jag ska göra det, så ska det bli perfekt. Men vad är perfekt? Om vi tänker efter så är det något helt ouppnåeligt. Allt skulle per definition kunna göras bättre. Det går inte att göra ett jobb perfekt, eller att vara en perfekt mamma.

Jag märker också hur människor i olika livsskeden upplever olika former av belastning. För många blir livet runt 35-årsåldern en hektisk period, då ”allt” verkar krocka. Kanske är det då jobbet börjar kännas riktigt roligt och utmanande. Vi har tillräcklig erfarenhet för att kunna njuta av arbetet och kanske får vi i den här fasen fler möjligheter att utvecklas. Samtidigt blir vi föräldrar allt senare i livet. Många upplever de mest intensiva småbarnsåren vid denna ålder. Många går också in i olika ”boendeprojekt” när familjen blir större; som att flytta ihop, köpa eller sälja bostad, bygga eller renovera hus.

Kvinnor yrkesarbetar idag i lika stor utsträckning som män, och männen är alltmer föräldralediga. Samtidigt har vi mindre naturligt stöd i vardagen av föräldrar och släkt i närområdet. Vi pusslar. Allt är nästan lika viktigt. Arbetet kan vara en del av vårt självförverkligande, liksom barnen och bostaden. Men hur ska man hinna med allt samtidigt?
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