Detta dokument plitade jag ihop infor en radiointervju. Det var aldrig avsett att ga i tryck.
Fragorna hade jag fatt i forvag for att kunna forbereda mig. Naturligtvis fick jag andra fragor, sa
mina férberedelser var inte till nagon storre hjalp.

Vad avgér om man langtar tillbaka till jobbet? Hur bra eller dalig semestern varit? Vilken slags jobb man
har? Hur privatlivet ser ut?

e Jag vill forst betona att jag inte har nagra generella tips som alltid funkar for alla. Se det som idéer att
fundera Gver, och testa det du tycker later vettigt. Funkar det inte sa skippa det och préva nagot annat.

o Det finns knappast ett recept for ett tillfredstéllande och rimligt stressfritt liv. Snarare handlar det om att
hitta en bra avvagning mellan livets olika delar. Man jamfor naturligtvis jobbet med sin lediga tid. Ju
trevligare man har det privat, desto mer krévs det av jobbet for att matcha. Har man det daligt hemma kan
det vara en befrielse att fa ga till jobbet igen. Sa om det kanns litet tungt att atervanda efter semestern
behover det inte nodvandigtvis betyda annat &n att man har en fantastisk fritid. Men det kan ocksa vara
tvartom - det ar bedrovligt pA hemmaplan och annu varre pa jobbet, och da har man storre bekymmer att ta
itu med an tillfallig eftersemestern-blues.

e  Arbetet ger oss, under gynnsamma omstandigheter, automatiskt manga vardefulla saker: gladje och
gemenskap, ndgot meningsfullt att géra som kommer andra till del, struktur pa dagen, stimulans, personlig
utveckling. Far vi inte dessa saker pa jobbet ar vi illa ute, for da 6kar kraven pa vad vi maste fa ut av var
fritid istéllet.

e  Alltid "stressad pa jobbet” riskerar anvandas som alibi for att inte behdva ta itu med sitt liv och sina
relationer. Man véljer bort sig sjalv, sina k&nslor och sin familj. Den nya dverklassen har inte alltid pengar,
ara eller makt, men lyssnar till sina kénslor och djupare behov, kan vélja och prioritera, sparar energi till
annat &n bara jobbet och dér med kénslan av att ha valt sitt eget liv.

e  Semestern kan vara en kalla till stress for manga. Man gar fran dverstimulering till understimulering. Nar
man jobbar &r man stressad, nu blir man uttrakad. Man behdver aktivt planera sin tid. Plotsligt maste man ta
hand om en mangd saker som atminstone delvis gar p& automatik annars - ordna tre mal mat om dagen, se
till att barnen gor nagot roligt och meningsfullt pa dagarna, hitta pa sysselsattning for alla, boka resor och
biljetter, kanske renovera sommarhuset om man har nagot. Och efterat ska man kunna beréatta for sina
vanner och arbetskamrater hur kul man haft det. Det ligger mycket social status i att kunna skryta om sin
lyckade semester.

e Det ar viktigt for mitt valmaende att semestern inte ar en flykt fran ett jobb jag vantrivs med. | sa fall ar inte
semester en bra l6sning, da maste jag i stallet ta itu med arbetssituationen - hyfsa till det pa jobbet eller byta.
Om jag inte andrar pa nagot — arbetet eller min upplevelse av det — lar det fortsatta att vara som det alltid
varit! Jag kan inte bara g till jobbet” atta timmar om dagen — det &r en stor del av mitt liv sa jag maste
stalla hogre krav an sa pa min upplevelse. Bland det viktigaste for min livskvalitet ar de vanor jag skaffar
mig i livet, och till dessa hor mina tankar och tolkningar av det jag moter. Helst ska det vara sa kul pa jobbet
att jag inte behGver nagon semester, d&ven om semester kan vara trevlig omvaxling.

Vad kannetecknar en arbetsplats som man langtar tillbaka till? Kan alla arbetsplatser bli sadana?

e Du kan sjalv skaffa dig stort inflytande dver din arbetstrivsel genom vad du fokuserar pa. Det &r viktigt att
skilja pa tillfalliga svarigheter och mer permanenta problem pa arbetsplatsen. Tillfalliga svackor hor till,
kroniska missforhallanden maste atgardas. Glom inte att se och uppskatta allt som faktiskt ar bra pa jobbet,
sd att du inte sndar in bara pa det daliga.

e  Maslach och Leitner formulerade det redan pa sextiotalet: Rimlig arbetshelastning, god kontroll 6ver
arbetssituationen, adekvat bel6ning, bra arbetsgemenskap, rattvisa, meningsfullt arbete och gemensamma
varderingar ar det viktigaste for att manniskor ska trivas pa jobbet, och darmed det viktigaste for att
forebygga arbetsplatsrelaterad psykisk ohélsa.

e Antonovsky myntade begreppet KASAM, Kénsla Av SAMmanhang. Tillvaron behdver upplevas begriplig,
meningsfull och hanterbar for att vi ska ma bra. Kanslan av kontroll, egenmakt och autonomi ar avgérande.
Motsatsen ar en upplevelse av "inlird hjilploshet” (Martin Seligman), nagot som visats 6ka risken for bl a
utvecklingen av depression.

e Trevliga medarbetare och en chef man trivs med. Nar man fragar anstallda vad som gor dem mest lyckliga



pa jobbet svarar majoriteten: Trevliga medarbetare, en bra chef, bra kommunikation och sinne for humor.
Knappast “rocket sience” och knappast orimligt att begéra av sitt jobb. Med andra ord Vvélj en bra chef, en du
trivs med. Som nagon sa: Det viktigaste for vdlmaendet &r att vélja ratt partner och rétt chef. Bada har makt
6ver en!

e  Enbra arbetsmiljo handlar i grund och botten om hur vi & med varandra pa det har stallet. Hur ser vi pa
varandra, hur beméter vi varandra, vad ger vi varandra? Resten av kursen om en god arbetsmiljo bestar av
fotnoter till detta enkla konstaterande.

o Perfekta arbetsplatser finns inte, inte heller ndgra pucko-fria arbetsplatser. Du maste kunna uppbada
arbetsgladije trots somliga medarbetare och arbetsuppgifter. Vissa medarbetare far man helt enkelt lara sig
std ut med. Lagg inte tid och energi pa dem, fokusera istéllet pa allt som ar bra. Minimera de trakiga
arbetsuppgifterna och de sura medarbetarnas inflytande pa dig och ditt humor. Det handlar till 10 % om
jobbet och till 90 % om dig sjélv.

e Man fér sina viktigaste behov tillfredsstallda pa en bra arbetsplats. Vi behdver andra for det, sa arbetet ar
egentligen en mojlighet till en béttre livskvalitet, om vi bara ser och tar vara pad mojligheterna. Ser jag pa
arbetet som nagot tungt och trakigt, eller ser jag det som en majlighet till ett rikt liv, mening, kérlek och
utveckling?

e  Ett koncept som stétt sig val genom aren &r den s k krav- och kontrolimodellen. Vi mar bast av lagom stora
utmaningar, att arbeta i “flow”. Alltfor hoga krav blir vi stressade av, for laga krav gor oss & andra sidan
uttrakade vilket ocksa ar en form av stress. Nar vi har resurser att méta kraven med mar vi bra, racker vi inte
till mar vi samre. Aven en upplevelse av att belénas i paritet med vara anstrangningar &r viktigt, liksom
naturligtvis den buffert som ett gott socialt stod av kollegor och andra innebar.

e Nagra tips for mer givande relationer pa jobbet:

o Gor andra glada.

o Intressera dig for och bry dig om dina medarbetare - som manniskor, inte bara som medarbetare.
o Hjalp andra med deras uppgifter.

o Umgas, lar kdnna varandra som manniskor utanfor de vanliga yrkesrollerna.

o Tahand om bade sjal och kropp. Tréna, sov, at vettigt.

Hur viktigt ar det med arbetsglédje?

o  Sjalvklart viktigt for ens samlade livskvalitet hur man har det en tredjedel av sin vakna tid! Arbetet upptar
en stor del av var vakna tid och paverkar hur vi upplever dven vart évriga liv. Det &r i langden svart for de
flesta att vara lycklig privat om man &r olycklig pa jobbet. Arbetet definierar oss och ger oss en stor del av
var identitet, bade i egna och andras 6gon. Identitet som vi forr i tiden i hogre grad hamtade fran religion,
familj och slakt, politik, klass, nationalitet, geografisk och kulturell tillhorighet. | vart arbete visar vi vem vi
ar. Har far vi anvanda vara talanger och kunskaper. Har upplever vi manga av véra framgangar och
misslyckanden. Arbetet ar den viktigaste meningen med livet for en del. Naturligtvis ar arbetet ocksa basen
for de flestas ekonomi och levnadsstandard.

o  Nagra fordelar for dig sjalv med arbetsgladje:

«  Du har mycket roligare pa alla plan.

o  Braforjobbet och “karridren”. Jobbet blir roligare. Béttre relationer till medarbetarna. Du blir mer
kreativ.

o Brafor dig rent privat.

« Du far ett battre liv dven utanfor jobbet, ett liv med hogre livskvalitet. Du far en rikare fritid. Du far mer
energi, blir en mer positiv och energisk person. Du har mer att ge andra pa fritiden.

o Du mér battre. Du upplever mindre stress och har lagre risk for psykisk och kroppslig ohélsa.

e Den stora faran med att inte vara lycklig pa jobbet &r att utan att du marker det forandras du gradvis, sa att
till slut varken du sjélv eller andra kénner igen dig langre. Du blir trétt, bitter, negativ, irriterad, deppig,
oinspirerad, okreativ och trist att vara med for andra och for dig sjalv. Att arbeta utan gladje paverkar och
forandrar oss i negativ riktning utan att vi marker och inser det, inte bara pa arbetsplatsen utan dven privat.
Vi tappar energi, sinne for humor, distans och proportioner och vart goda humér.

e Kort sagt, utan arbetsgladje ar du bara en skugga av vad du kan vara. Du anvander bara en liten del av dig
sjalv och din potential. Du sprider inte energi och gladje till manniskor omkring dig, varken pa jobbet eller
privat. Sa priset du betalar ar kanske hogre &n du inser.

e De negativa effekterna smyger sig pa oss sa gradvis att vi inte marker det. Just de negativa effekterna -
minskad energi, uppgivenhet, sankt sjalvkansla och sjalvfortroende - som gor att vi borde &ndra
arbetssituationen eller byta jobb gor att vi inte formar det. Risken &r att du pa sikt blir en riktig surskank som



efter tjugo ar tittar tillbaks och undrar vad som egentligen hande med den dar positiva och entusiastiska

manniskan du en gang var.

e Arbetet paverkar var hélsa. Lycka leder till framgang. Och vice versa, men inte i lika hog grad. Ju lyckligare
du ar desto mer framgangsrik blir du. Omfattande studier visar att lyckliga manniskor ar mer optimistiska,
utatriktade, ”likeable”, motiverade och energiska (men det dr osdkert vad som &r hona och dgg i denna
ekvation). Samtliga dessa egenskaper &r vasentliga for yttre framgang, om nu detta 4r vad man efterstravar.
Vad &r poiangen med att stanna pa en arbetsplats som inte gor dig lycklig, dar du inte trivs? Behover vi inte
arbeta for mer an brodfodan? Forestall dig hur det skulle kannas att ligga pa din dédsbadd och konstatera att
du var oerhort framgéngsrik i ditt arbete men att arbetet inte gjorde dig glad eller lycklig!

e Hagre kvalitet pa arbetet/produkten. Néjda medarbetare bryr sig om resultatet, “unhappy people don't give a
damn”.

e Nojdare kunder. Nojda medarbetare ar pa gott humar, sprider god stamning, har mer energi samt bryr sig
mer om kunderna och kvaliteten pa sitt arbete.

o  Arbetsgladje smittar. En lycklig medarbetare kan entusiasmera en hel avdelning, en missndjd dito har &nnu
storre inflytande, men i andra riktningen.

o Arbetsgladje borjar med ett val.

e Manga har ingen klar bild av vad som faktiskt gor dem lyckliga pa jobbet, och da gor de latt fel saker. Lon,
status, titel &r inte fel i sig men récker inte. Annat ar viktigare, framfor allt sjalva arbetet - arbetsuppgifterna
och arbetskamraterna. Det handlar inte s& mycket om vad du har och far som om vad du sjalv gor. Sa vad
kan du gora?

e Var positiv. Fokusera pa mojligheter, 16sningar, fordelar och gladje. Uppméarksamma det som gar bra,
inte bara motgangarna, misstagen, konflikterna och problemen. For en arbetsgladje-logg och skriv upp
fem saker som varit bra var dag innan du gar hem.

Lar dig nagot nytt och utvecklas var dag.

Var 6ppen och autentisk, vaga visa vem du &r, sag vad du tanker och kanner.

Klaga garna nér det & motiverat, men konstruktivt. Allmént gnallande forbéttrar inget.

Delta, ta for dig, ta initiativ. Vad behdver goras just hér, just nu?

Gor sadant du brinner for, och involvera alla eldsjélar du kan uppbada.

e Se meningen med det du gér. Du gor mer &n att bara forsorja dig och din familj. Meningen finns for det
mesta, fa arbetsgivare ar villiga att betala medarbetare for ndgot som inte behdvs. Arbeta i linje med
dina egna, djupaste varderingar.

Det har med att klaga 6ver att jobbet borjar igen, i vilken utstrdckning kan det ha att géra med vad man
forvantas tycka?

e Det finns har och var ett ganska starkt kulturellt betingat tryck att se pa arbetet som ett nddvandigt ont,
nagot man helst vill slippa. Det ar i vissa kretsar suspekt att faktiskt gilla att arbeta och att vilja ater till
arbetet efter semestern. Historiskt sett mycket forstaeligt med tanke pa hur det sett ut pa manga
arbetsplatser. Men idag har vi, trots allt tal om 6kande stress, hyfsat forhallandena valdigt. Reglerad
arbetstid, semesterlagstiftning, LAS osv. Samtidigt ska man garna berétta hur fantastisk semestern varit. Fa
vill berétta sanningen — att semestern varit halvtaskig, att alla gétt varandra p& nerverna och att
arbetsatergangen ar det som ser ut att radda forhallandet dven i ar. Det 4r som att bekanna ett personligt
tillkortakommande. Det hela ar rétt ologiskt, det borde ligga mer status i att kunna skryta om sitt trevliga
jobb och hur mycket man langtar dig igen.

e Vi har nog en benédgenhet att fortsatta tycka som vi alltid brukat tycka, &ven nar omstandigheterna andrats
och det vore mer adekvat att tycka nagot annat.

e Det kan ocksa vara sa att man faktiskt lyckas ordna fantastiska semestrar ar efter ar, och da ar det inte sa
konstigt om det danda tar emot att atervanda.

e Det basta & om man har det bra bade pa semestern och pa jobbet, sa att semestern inte blir en flykt fran ett
jobb man inte trivs pa. Istéllet kan semestern fungera mer som omvéxling, dér det viktigaste ar att man gor
helt andra saker an det man vanligen gor pa jobbet. Vi mar bra av variation. D4 blir det naturligt och sunt att
langta litet till semestern och att sedan l&ngta tillbaks till jobbet.



Hur man kan minska den s vanliga stresstoppen vid arbetsstarten, som annars riskerar annulera hela
semestervinsten redan forsta veckan?

e Detta ar ingen exakt vetenskap. Man far fundera 6ver vad som brukar stressa en och vad man kan géra at
det. Detta inbegriper att syna inte bara omstandigheterna utan ocksa vara vanemassiga tankar och tolkningar
av dessa. Ska det bli ndgon mer bestaende forandring behover vi darefter andra vara vanor bade nar det
galler hur vi tanker och hur vi agerar — bara insikt racker sallan sarskilt langt.

e Harimliga forvantningar pa livet och dig sjélv, och fastna inte i carpe diem-trisket. ”Tillréckligt bra” far
duga inom de flesta omraden, man maste inte vara bast i klassen jamt och man maste inte ha ett fantastiskt
liv. Trana pa att se och gladjas &t allt som faktiskt ar bra i ditt liv. Krav pa att ha ett “fantastiskt” liv ir
synnerligen stressande for den évervaldigande majoritet av oss som aldrig kommer att komma dit mer an en
liten stund da och da. "Tillrdckligt bra” dr en klokare ambition som béttre bidrar till vilmaende. "Mitt liv ar
for det mesta nagorlunda bra, om én med svackor, och det ér inte sa illa!”

o De flesta av oss vet redan ganska val vad vi borde géra, men sedan gor vi det 4nda inte. Det kan vara vél
anvand tid att pd semestern fundera 6ver hur jag egentligen har det pa jobbet, och sedan skriva ner en liten
punktlista med hostens strategi. Nagra tips foljer har.

e  Gor en mjukstart efter semestern, umgas, ga ut och at med kollegorna, se till att gora trivsamma saker och ta
vara pa mojligheterna. Jobba litet smart!

e  Motsatsen till stress ar inte ”icke-stress”, det dr arbetsgliddje. Som en stressforskare skriver: “Happiness at
work is the only lasting cure for stress.” Om du ké&nner dig stressad &r det viktigt att beddma om det
verkligen handlar om att du har for mycket att gora, eller om det snarare ar uttryck for att du vantrivs pa ditt
arbete. Om du vantrivs hjalper det inte att jobba mindre, da behéver du istallet andra pa nagot, eller byta
jobb. Att vantrivas 30 timmar i st f 50 timmar i veckan &r ingen I6sning!

e Forsok att se och fokusera pa allt det som faktiskt ar bra med ditt jobb. Arbetet kan vara en méjlighet - till
gladje, mening och stimulans, till att géra nagot for andra. Medarbetarna du tycker om, kunderna som du har
roligt med, arbetsuppgifterna som stimulerar dig, stunderna i ”flow”, det du bidrar med pa olika vis. Lista
allt bra du ser fram emot och alla mojligheter du ska ta vara pa nar du kommer tillbaks!

e Det ar viktigt hur jag forhaller mig till arbetsbelastningen. Lat inte stressen och oron for den ta 6ver. Man far
kanske sta ut med litet stress och angest ibland. Det ar anstrangande att alltid behva undvika allt som &r
eller kan bli jobbigt. Kortvarig stress ar inte farligt, och eventuell paverkan pa oss &r inte bestaende.
Balansera det jobbiga med allt positivt du kan komma pa. Att se, uppskatta och vara tacksam for det som ar
bra i ens liv ar bland det mest véardefulla vi kan géra for vart valbefinnande. Som Christer Olsson skriver, pa
ett ungefar: Var gang jag beténker att jag var dag kan stalla fram rikligt med god och naringsrik mat till
mina barn kdnner jag mig genast battre!

e Gaalltsé till jobbet for att ha roligt och f& ut ndgot for egen del, for att ta vara pa alla mojligheter som bjuds.
Det &r inte egoism, tvartom brukar manniskor som trivs gora ett battre jobb och ha mer att ge sina kollegor.

e  Stress handlar mycket om en kansla av att inte ha kontroll pa laget. Formégan att tala att inte ha full koll
varierar mellan ménniskor, och ocksa for en och samma person beroende pa hur hen mar i 6vrigt. Sa forsok
att skaffa dig en viss kontroll déar du kan. Gor t ex en lista 6ver de saker som verkligen &r viktiga att gora
och nér det faktiskt behdver vara slutfért, och planera sedan in néar du ska ta itu med dem. Sedan gor du en
annan lista dar du for in allt annat som mojligen ska eller bor goras, men som inte &r lika viktigt. Har du
skrivit ner dem sa kommer de inte bort och du vet var du har dem. Har kan det vara bra att samtidigt fundera
over vad pa listorna som egentligen ar arbetsgivarens krav, och vad som egentligen mer &r uttryck for dina
egna personliga ambitioner. Mangas upplevelse av stress kommer mer fran egna 4n andras krav pa dem!
Finns det saker du gor eller tycker att du borde gora som du faktiskt kan rensa bort? Vad ségs om en “sluta-
med-snarast”-lista och en ”Kanske nagon géng lingre fram men inte nu”-lista?

e Du kan alltsa uppratta atminstone fyra relevanta listor for att hantera din tid effektivt och minska
upplevelsen av stress: Viktigt och brattom, viktigt men inte s& brattom, kanske langre fram om jag hinner,
samt struntsaker som jag ténker sluta med snarast.
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