Mota jobbstress med nya vanor
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Hosten har dragit i gang och med den kommer en stor omstillning.

Att ga fran vila i hingmattan till hogt tempo pa jobbet kan for manga innebira stark stress —
ofta med negativa effekter for hélsan.

Hir ar bista forskningsbaserade tipsen for att hantera en stressig jobbhost.

I toppen av orsaker bakom sjukskrivningar ligger i dag stressrelaterad psykisk ohilsa. Sedan 2010 &r
okningarna rétt dramatiska. Teorierna om orsakerna bakom 6kningen ér flera. Ett friare arbetsliv har
manga fordelar, men stiller ocksé hogre krav pa individen som sjélv far sitta regler for hur jobbet ska
se ut — och inte alltid lyckas sé bra. Globalisering och ny teknik, som innebér att jobbet varken
begrinsas av tid eller rum utan alltid dr med i fickan, dr andra faktorer som ofta lyfts fram.

”En ny utmaning i det moderna arbetslivet &r att vi behdver anvinda vér hjirna vildigt mycket.
Dagens arbetsuppgifter stiller ofta stora krav pa véra exekutiva funktioner, det vill siga var formaga att
ta in information, bearbeta, foriddla den, att fatta och genomfora beslut”, sdger Fredrik Livheim,
psykolog som bedriver forskning pa Karolinska institutet, specialiserad pa stressbehandling.

Ett liv med nistan konstant hoga stressnivéer behover sa klart inte alltid leda till sjukskrivning, men
kan leda till 1ag livskvalitet — och pa ldngre sikt till manga negativa konsekvenser for hélsan.
Somnproblem, nedsatt immunforsvar, hojt blodtryck, 6vervikt och déligt minne ér bara nigra effekter
av kronisk stress som dokumenterats. Just omstéllningar kan vara sirskilt besvérliga — som nér det dr
dags att efter manga skona veckor byta hammocken mot en kontorsstol.

”Omstillningar i livet skapar alltid en viss stress. Stress dr kroppens verktyg for att hantera
fordndring. Och att gé fran ledighet till att borja jobba igen idr en tydlig férindring, till och med tankar
pa fordndring kan trigga i gang stresshormoner. Stressresponsen forbereder oss dven for att borja
prestera igen. S& en viss stress dr helt normal.”

Om du upplever mycket stress och oro 6ver att kliva tillbaka i vardagen kan det vara bra att luta dig
tillbaka och se om det finns saker som behdver forindras, enligt Fredrik Livheim. Ar det en sund
arbetsplats, eller behover du gora nagot at arbetssituationen — sadant som kontroll 6ver arbetet, eller
konflikter i relationer pé jobbet?



Men stress kan ocksa uppsta i motet mellan det som hidnder pa jobbet och utanfor.

”Det kanske ir lite for mycket pa jobbet, lite for mycket fritidsaktiviteter, lite for mycket tid pa att ta
hand om hem och barn. Ingen faktor i sig upplevs som Gvervildigande, men lite for mycket pa flera
olika plan samtidigt kan vara ndgot man tjénar pa att se 6ver och forandra”, sdger Fredrik Livheim.

Oskar Henrikson ér psykolog och vd for organisationskonsulten Habitud. En nyckel for att bli bittre
pa att hantera jobbstress &r enligt honom att arbeta med att féréndra vanor.

”Med ritt vanor kan det vara littare att forebygga och hantera stress. Ibland beror stressen pa att din
omgivning pressar dig for mycket och ibland dr det du som har vanor som inte riktigt funkar. I det
senare fallet finns det mycket att vinna pa att kunna forédndra dina egna vanor. Jobbar du néra inpa
deadlines, tar pa dig fér manga uppgifter, later bli att sidga ifran nér arbetsbelastningen ér stor eller
slarvar med aterhdmtningen kan du ha stor nytta av att testa lite nya beteenden. Nér du identifierat vad
som ger dig stress dr det lattare att gora en fordndring”, sdger han.

Om du vet att du ldtt jobbar 6ver och inte hinner med allt du planerat kan du exempelvis arbeta in
vanan att planera veckan varje mandag och prioritera dina arbetsuppgifter.

”Om du mirker att du tinker mycket pa jobbet pa fritiden och slentrianjobbar pa kvillen kan det vara
ldge att experimentera med njutbara kvillsaktiviteter. Borja smatt och se det som sma experiment.
Fortsétt med det som funkar och det som ger dig en bittre arbetsbalans”, sdger Oskar Henrikson.

Fredrik Livheim pa KI pépekar att aterkomst till arbetet inte alltid behover betyda hojda och osunda
stressnivaer — for vissa kan det vara precis tvirtom.

”Lingre ledighet eller semester ér oftast bra. Vi far aterhdmtning, nya perspektiv. Men semester kan
ocksa innebira utmaningar, kanske har man inte haft mojlighet att skapa den semester man velat ha,
kanske har semestern varit for spickad med resor, eller kanske konflikter i nira relationer? Da kan det
vara skont att komma tillbaka till de rutiner och den forutsdgbarhet som vardagen bjuder pa.”

Motionera mera

Mingder av forskning har visat att motion hjélper mot stress, depression, dngest och olika
livsstilssjukdomar. Ar du stressad ir det litt hént att stryka motionen for att du inte tycker att du hinner.
Ténk da pa att motionen kommer att hjdlpa dig orka mer och klara stressen bittre. En sak att tinka pa
dr om du trinar vildigt mycket, da kan det tvdrtom vara bra att varva ner lite under stressiga perioder,
lyssna pa vad kroppen behover och ge den lite mer vila.

Forindra det du kan foridndra

Stdam av din livssituation. Hur ser det ut i livet? Finns det saker som stressar dig som du faktiskt kan
paverka eller fordndra? Nér du vet svaret — gor det. Du kan anvinda klassisk problemlgsning som
bestér av fyra steg: 1. Identifiera problemet. 2. Spana sedan fritt Gver vad som kan goras at det. 3.
Bestdm vad du ska gora och gor det. 4. Sitt en tid, ett datum dé du ska utvérdera hur det har gatt. Om
det inte har fungerat, borja om fran borjan med att identifiera problemet.

Gor en sak i taget

I dagens samhdille 4r det litt att vi 6versvammas av information eller byter fokus hela tiden. Forskning
visar att vi blir véldigt ineffektiva nér vi forsoker gora flera saker samtidigt. Tricket &r att fokusera pa
en sak i taget. Ett tips kan vara att i borjan av arbetsdagen, nir du &r utvilad och ténker klart, géra en
lista over dina viktigaste arbetsuppgifter under dagen. Borja sedan med att arbeta dig igenom en
arbetsuppgift i taget sa gott det gar.

Aterhi«imtning och somn

Stress dr normalt i livet. Det &r bara langvarig stress som 4r riktigt problematisk. Forskare dr §verens
om att det &dr viktigt att ge sig sjdlv dterhdmtning for att undvika att stress blir skadlig. Hitta de sétt som
fungerar bist for dig — det kan vara meditation, 16pning, tridgards- eller handarbete, snickeri, malning,



dans eller ndgot annat. Somn dr en viktig kélla till aterhamtning. Ge dig sjdlv forutséttningar att sova
7-8 timmar per dygn.

Andra attityd till sidant som ir ofrankomligt

Livet kommer bitvis att vara stressigt och innehalla smérta. Genom hur vi forhaller oss till det jobbiga
som faktiskt hiinder, kan vi skapa mer eller mindre stress och smrta for oss sjdlva. Med acceptans blir
livet littare, du behover inte kimpa med det du inte kan paverka. Tyvérr har vi ett slags lyckoideal i
sambhillet som kan stressa oss. Men ingen &r lycklig jamt. Livet 4r inte perfekt hela tiden.
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