“\\\\IIIIIIIHHHIHI,

Om undersdkningen:

Totalt 1484 personer svarade p
Chefs enkat som skickades ut |
bdrjan av november 2019,

35 procent ar chefer pd lednings-
nivd, 43 procent mellanchefer, 15
procent gruppchefer och 8 procent
ar inte chefer just nu. 72 procent &r
kvinnor, 28 procent man.

BALANS
PA SLAK
LINA

Den svenska chefen ar stressad, har kravande
medarbetare och jobbar massor med 6vertid.
Men upplever sig samtidigt ha balans i livet,
visar Chefs undersokning. Hur gar det ihop?

TEXT SARA HAMMARKRANTZ GRAFIK OCH ILLUSTRATIONER ANNA HARVARD

ela 70 procent av cheferna

menar att de har balans i livet,

enligt undersokningen. Sam-

tidigt siger 54 procent att de

inte har tillrackligt med tid for
sin partner. 61 procent har daligt samvete
for att de inte hinner vara tillrackligt
mycket med sina barn. 87 procent kiinner
sig stressade pa jobbet; 34 procent ofta, 53
procent ibland.

"Det ir spannande motsatser. Jag
brukar skimta pi mina forelisningar om
att tid for partnern brukar komma sist
efter att alla andra saker ir avklarade. Det
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sigs att man lagger ungefir fyra minuter
om dagen pi sin relation”, siger effekti-
vitetskonsulten och forelisaren Petra
Brask som ofta diskuterar livspusslet med
ledarskapsforskaren Lena Lid Falkman i
Tidspodden.

Den néagot Gverraskande uppgiften om
balans tolkar Petra Brask som ett utslag av

chefernas oftast positiva och losningsfoku-

serade livssyn. Att de kiinner att de har
kontroll, vilket delvis bekriiftas av att 84
procent av de 1484 undersokningsdelta-

garna uppger att de kan styra sin arbetstid.

"Har vi képt in oss pa en livsstil dir det
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ingdr att vara lite stressad, samtidigt som
arbetet dr s& meningsfullt att vi upplever
attvi inda har balans? Det kostar tid med
var partner, vi har inte tid for allt vi vill
(_)ch ar osikra pa att riicka till, men det ir
apdé inte sa tokigt for att det hinder saker,
vi har en viktig roll, ir motiverade - och

det gor det meningsfullt”, resonerar Petra
Brask.

DET FINNS EN paradox i att livstillfreds-
stillelse pa ling sikt emellani skiljer sig
frén det man upplever i stunden. Cheferna
Uppger att deras storsta gissel just nu 4r »
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Hur manga timmar i
veckan jobbar du?

Mindre an
40 timmar.

10%

1 60 timmar
eller mer.

13%

Kénner du dig stressad pa jobbet?
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kA €3 Kanner sig
stressade pa jobbet.
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Ja, nbland'v ; a, ofta. Nej, sallan. Nej, aldrig.
s saw BN iR j

Vad i din arbetssituation férsvarar livspusslet?
Flera svar mojliga.

17%
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Kravande Jobbar Sena Manga Med- Annat Vet ej. Inget
medarbetare. kvallar/helger. eftermiddags- tjansteresor. arbetare
moten, iandra
tidzoner.

Tycker du att du har balans i livet?

Nej, aldrig.

2%

70

Tycker att de har balans i livet.

Vilka ar de storsta gisslen i ditt liv just nu?

Flera svar méjliga.

Skulle villa  Oro for
trana mer. attinte
racka till.

For mycket  Hinner Oro foratt  Oro Oro for Oro for Har Annat
stress, for  inte med inte leverera for min andras pengar. problem

lite ater- mitt hem.  tillrackligt ~ halsa. halsa. | aktenskap/
hamtning. bra pd jobbet. forhallande.
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CHEF UNDERSOKNING

Har du och din partner

tillrackligt med tid fér varandra?

att de skulle vilja trina mer, att de oroar
sig for att inte ricka till och att inte fa
tillricklig aterhamtning.

Ganska exakt de saker de uppger pa
frdgan om vad som ger dem energi; mer
tid for familj och viinner, att trina och att
vistas i naturen.

Och pusslets svarighetsgrad okar.

”Det dr en klassiker”, sager fors-
karen och psykologen Fredrik
Livheim. "Det forsta man stry-
ker nidr man inte hinner med
ir det som ger aterhdmtning
och nédring. Genom att kapa
bort det lyckas man tillfalligt
mota puckeln pa jobbet, vilket
gor att man blir starkt i sin tro Gver

Har ingen

Har du daligt samvete for att du inte
hl?lrner varag;\ed dina barn tillrackligt?

Ja, |bland

barn tillrdckligt.

fem deadlines han har under veckan pa de
digitala kurser han producerar, samtidigt
som det dyker upp en viktig forskare
frin London som han vill hinna traffa,
samtidigt som hans son trillar ner fran ett
tak pa forskolan, far en fraktur pa ndsan
och maéste opereras nistfoljande morgon.
Lite senare nir vi vil far till intervjun
kommer Erikshjdlpen for att
hémta nagra gamla mobler.
Visst kiinner man igen sig.
Det ar precis sa hir kompli
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Har daligt samvete for att
de inte hinner vara med sina

R_ Nej, sallan. R_ Nej, aldrig.

15% 3%

o

manniskor, menar Fredrik Livheim.
Pa hans ACT-utbildningar far man géra
nagot som kallas livskompassen, dar man
bryter ner livet i fyra stora tartbitar; fritid,
arbete/sysselsattning, relationer och hilsa.
"Dar brukar folk borja med att de har
balans, men nar de graver vidare upp-
tacker de att det inte ar helt perfekt. Sedan
beror forstas balans pa vilken period man
tittar pa: senaste veckan, minaden, halv-
aret eller aret. En manad kan se helt galen

rat livspusslet ar.

ATT INTE HINNA med sin
partner, som mer an halften
av cheferna uppger, tycker han

tid att det *funkar’. Men man missar Fredrik Livheim dock ar illavarslande och i kontrast

att det inte ar en hallbar 6sning.

For det 4r just aterhdmtning och néring
som ar avgorande for att man ska fungera
langsiktigt.”

FREDRIK LIVHEIM AR chef for flera stora
forskningsprojekt kring ACT (Acceptance
and Commitment Therapy) och expert
pa stress, aterhimtning och hur man
far balans i livet. Men 4ven han lever i
den utmaning som det mangfacetterade
livspusslet utgor.

Nar Chef ska diskutera undersoknings-
resultaten med honom berittar han om de
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till den upplevda balansen. Diremot
rads han inte stressen. Att 34 procent ar
stressade ofta pa jobbet tycker han inte
ar en rod varningsflagg, mojligen orange.
Att 53 procent uppger att de ir stressade
ibland &r till och med gron flagg, enligt
honom.

”Ar du chef vill du ha en arbetsbelast-
ning dar du blir utmanad ibland. Det ir
normalt att vi i perioder ér stressade. Det
ger oss 0kad kapacitet att prestera, mer
fokus och kraft. Diremot far vi inte bli
stressade av att bli stressade.”

Balans i livet ar valdigt olika for olika

ut, men utsl pa ett ar med tva mana-
ders semester kanske det blir balans.”

Just oro for att inte ricka till ir en vanlig
orsak till stress. Nar livet stiller hogre krav
Pé oss @n vi i det forsta tror att vi klarar av,
far vi en fysisk stressrespons.

"Det moderna samhillet stiller nya
typer av krav pa oss dar mycket handlar
om informations- och relationshantering.
Vi tillbringar mer tid i huvudet, vilket
krockar med evolutionen.”

VISER INTE ALLTID komplexiteten i att hot
och fara nu for tiden oftast handlar om
vara tankar. Nir en brunbjérn anfoll forr
itiden var det tydligt nér faran var dir
och nir den var éver. | dag ar det i stéllet
tankarna i vart huvud som startar stress-
reaktionen i kroppen och det kan paga 24
timmar om dygnet.

"Vimaste hitta strategier sA att vira

Vilken form av hjalp har du i vardagen?
Flera svar majliga.
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Stadning. Koper fardiglagad Handlar mat
mat/ater ute minst pa natet med passmng
ett par ggr/vecka. hemleverans.

Var far du ny energi och aterhamtning?

Flera svar mojliga.
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Personlig
tranare.
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Laxhjalp  Annat.
atbarn.

Umgas med Trana. Vistas
familj och i naturen.
vanner.

tankar inte medfor att vi stressar ihjal oss.
Det ar dérfor som det ar populart med
saker som tvingar oss att via kroppen han-
tera stressen. Som traning, meditation,
handarbete, att umgéas med vanner — det
dr medicin mot de nya utmaningarna.”

Fredrik Livheim podngterar att det ar
Idtt att missa att alla stora livsomstall-
ningar, dven de positiva, tar kraft
och energi.

“Att man ibland har lite for
mycket pa jobbet kan vara helt
under kontroll, lite for mycket
pa hemmaplan dr ocksa hanter-
bart och en stor livsomstallning
som en husrenovering eller ett
jobb-byte kan ocksa kdnnas okej,
men allt detta tillsammans gor att det
blir for mycket.”

51PROCENT AV cheferna i undersokningen
uppger att ett av deras storsta gissel dr oro
for att inte racka till, 33 procent kanner
oro for att inte leverera lika bra pa jobbet,
32 procent oroar sig for hilsa, 20 procent
for andras hilsa.

Petra Brask liser mellan raderna att det
ir tid for reflektion som saknas.

"Om man stannade upp och tinkte efter
skulle en del av oron stillas. Det uppstres-
sade beteendet som far en att fortsitta
springa sitter hela systemet i larmbered-

Resor och Kultur- Mental traning, ~ Hinner nastan  Annat.
spavistelser. upplevelser. meditation. aldrig dterhamta
mig.

skap och hjarnan forblir i kamp- och flykt-
lidge. Nir vi stannar upp blir vi lugnare och
inser att det inte ar nagot livshotande som
hanger 6ver oss. Vi blir bade klarare och
sundare i vara tankar.”

Mitt uppe i livspusslet ar det litt att
tappa bort den bit som man sjalv utgor,
speciellt om man dr chef, pipekar
Petra Brask.

”Som ledare ger man sa
mycket till andra. Du ser inte
alltid att du sjdlv ocksa ar
en viktig medarbetare som
behéver precis det som du
uppmanar alla andra till;
tid for aterhamtning, tid for
traning.”

Petra Brask

PA PETRA BRASKS KURSER blir manga av
deltagarna forvanade nar de far stimma
av sina forvantningar. Inte bara omgiv-
ningens, utan dven de man har pa sig
sjalv.

”Ménga inser da att det de gor inte dr
rimligt utifran den livssituation de har. De
lever upp till omgivningens férvantningar
och stiller samtidigt héga krav pa sig
sjilva. Dessutom drar oron ver att inte
ricka till onédigt med energi”, sdger hon
och berittar hur deltagarnas axlar sjunker
efter en sddan Gvning.

»Darfor ar den hir undersdkningen sa

bra. Man far upp 6gonen for att man inte
4r ensam om att springa pa och ha det
slitigt. Det behdvs mer av en dialog kring
hur vi lever upp till vara forviantningar. Vi
gor faktiskt redan vildigt mycket av det vi
vill. Det dr positivt att vi vill mer, men det
ir ocksd viktigt att erkdnna att det ar bra
som det dr. Att om sa bara f6r en stund fa
racka till.” @
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FRIGOR
TID OCH
ENERGI
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