


Kvinna med barn - en omagjlig ekvation?

Pa jobbet ska det inte mdrkas att hon har barn.

Och hemma ska det inte mdrkas att hon jobbar.
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1. Barnen kommer att bira udda Kidder, inte ha nAgon mdssa
DAr frosten kommer eller skridskor nista friluftsdag.

2. Inte heller kommer barnen att ha gympapase med sig eller
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3. Den soolala agendan kommer att haverera totalt, - - | prisma

4. Det Kommer att bli rorigt, och lukta illa hemma. Och ingen
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God sjdlvkansla

Gor att du kdnner dig vérd att ha roligt pa
jobbet.

Forhindrar att du later dig utnyttjas pa
jobbet.

Minskar risken for utbrdndhet och
utmattningssyndrom.

Ar kort och gott en férutsdttning for att du
ska ta ansvar fér dig sjdlv - hur du mar och
hur ditt liv ser ut.




Kvinnor och stress

Paverkas mer av stressen hemma dn man gor-.

» Kvinnors stress 6kar pa kvdllen, sarskilt om de har barn,
mdns stress minskar.

* Kvinnor har ofta ansvar for dagliga sysslor, mdn for
“engangssaker”.

» Kvihna som kanner sig stressad i familjen eller relationen
l6per tre gdnger sa hog risk att fa aterfall efter en
hjartinfarkt.

» Kvinna som lever i destruktiv relation och upplever negativ
stress pad arbetet har trefaldigt 6kad risk att drabbas av
hjdrtinfarkt eller plotslig hjartdad.

« Trdning i att reducera stress minskar dodligheten efter en

infarkt.
—




Kvinnor och stress - nagra rad

« "Tdnk feministiskt - problemet dar strukturellt, inte individuellt”.
« Krdv att din man tar halva ansvaret dven kvadllstid.
 Se till att aterhdmta dig var dag.
 "Trdna pa sjdlvtillit”.
- Ifragasdtt kraven och din idealbild
— Tro inte att alla andra ar sa fantastiska.

— Ar det rimligt att vara en klippa pa jobbet, en fantastisk
fordlder, en attraktiv dlskarinna, ha ett vackert hem, en
supereffektiv vardag, baka brod, laga ekologisk mat -
samtidigt?

— Du kan vdlja nagot bdttre, att prestera litet mer eller vara mer
social - men dukan ocksa vdlja att lata bli.

— Ingen annan kommer att sdtta grdnser for din rdkning, vare sig
pa jobbet eller hemma.

— Ldgg inte for mycket kraft pa att vara till lags.
— Var inte f6r noggrann, “chansa of tare”.

— Trdna pa att sta ut med kadnslan av ddligt samvete (den dr
vanligen inte befogad).

—



Hur undviker man att bli utbrdnd trots hég stress?

1. Tillvaron upplevs hanterbar, ldget under kontroll (bl a
tack vare realistisk tidsuppfattning).

2. Vagar sdga nej (om de kdnner dig jdktade eller trotta).

3. Prioriterar 6msesidiga relationer, avvecklar de som
tar mer energi dn de ger.

4. Gor meningsfulla saker, vardagen upplevs meningsfull
pa alla omraden.

5. Balans i livet - mellan jobb, hushallsarbete, sociala
relationer, fritidsaktiviteter, semn.

6. Reserverar tid for lustfyllda aktiviteter, saker som
ger energi, saker for dem sjdlva (inte for andra).

Carita Hdkansson: Engagement in in occupations among women
of working age. Indicators of health and stress, 2006




