Bade jobb og familie:

Motsetninger mellom arbeid og hjem er blant de
mest fremtredende stressfaktorer blant dagens
arbeidstakere, og pavirkningen fra privatlivet til
jobben er mer skadelig enn pévirkningen fra jobb
til privatliv, viser nyere forskning.

or noen gar det pa helsen lgs, de

blir slitne, deprimerte og

utbrente. Frode Thuen peker pa
hvordan man kan balansere disse to
dimensjonene i livet uten & brenne sitt
lys i begge ender.

- Spenningen mellom arbeid og
hjem bergrer mange av oss, sier Frode
Thuen, professor i helsepsykologi ved
Universitetet i Bergen. Bade i sin forsk-
ning og psykologpraksis har han de
senere arene veert saerlig opptatt av
hvordan ekteskapsproblemer og livs-
kriser pavirker den psykiske helsen, og
hvordan dette i sin tur skaper konse-
kvenser pa jobben.

Krysspress

Motsetninger mellom arbeid og hjem er
altsa det som stresser oss mest, bare
overgatt av prestasjonspress, sier Thue-
nog peker pa at arbeidstakere blir utsatt
for stadig sterre press. Man ma sta pa
som aldri fer, yte mer, veere mer pro-
duktiv, henge med, omstille seg og vi-
dereutdanne seg. Samtidig er det stadig
flere som ensker & ha et aktivt liv uten-
for jobben. De vil veere sammen med
familien, seerlig hvis de har omsorg for
sma barn. De fleste gnsker a veere til
stede i barnas liv i stgrre grad og pa en
annen mate enn deres egne foreldre
var. Samtidig har de kanskje gamle for-
eldre som ogsé trenger tid og omsorg,
foreldre som de foler forpliktelser over-
for, og som de gnsker & gi tilbake noe
av den omsorgen de selv fikk som barn.
Venner er ogsa viktig, og dem skal man
ogsa ha tid for. De fleste onsker ogsa en
aktiv fritid med friluftsliv, idrett, hob-
byer og foreningsliv. Spenningen mel-
lom arbeid og hjem - og mellom arbeid
og fritid, bergrer altsa mange av oss.
Noen opplever det som en evig kamp
om tiden, en konflikt mellom uforen-

lige forventninger og forpliktelser. De
ulike rollene er ikke lette & kombinere.
For noen gér det pa helsen lgs, de blir
slitne, deprimerte og utbrente. Andre
velger seg ut av klemmen ved & satse
mer eller mindre ensidig pa karrieren,
eller pa et liv utenom jobben.
Forskning har vist at krysspress gker
risikoen for & bli utbrent, og risikoen
for psykiske helseproblemer som depre-
sjon, angst og alkoholmisbruk. Pavirk-
ningen fra privatlivet til jobben er mer
skadelig enn pavirkningen fra jobb til
privatliv. En mulig forklaring kan veere
at nar jobben skaper forstyrrelser, kan
vi lett skylde pd sjefen, pd vakt- og tur-
nusordninger, stort arbeidspress eller
andre forhold utenfor oss selv. Nar pri-
vatlivet forstyrrer jobben, er vi mer til-
bayelige til 4 legge skylden pd oss selv
- og dermed er ogsa faren storre for
4 utvikle psykiske problemer. A forspke
4 fa til et harmonisk privatliv blir ogsa
derfor sveert viktig.

Kvinner og menn

Myten om at det er kvinner som forst
og fremst opplever slike motsetninger,
synes & veere utbredt. Men forskning
tyder pa at det ikke er signifikante
kjennsforskjeller nér det gjelder helse-
messige konsekvenser av & oppleve
motsetningsforhold mellom arbeid og
hjem. Det handler mer om egenskaper
ved personen, familien og jobben.

Personer som er ambisigse, utdlmo-
dige, pagaende og sterkt engasjerte
i jobben, samt personer som er nega-
tive, misforngyde, urolige og engste-
lige, har gket risiko. Det samme har per-
soner med krevende jobber som samti-
dig er sterkt opptatt av & vektlegge
familien, og personer som har en utear-
beidende partner og sma barn eller
gamle foreldre som oppleves som kre-
vende. Seerlig utsatt er par der begge
har hoye ambisjoner bdde hjemme og
pé jobb.

To amerikanske forskere, Penny Bec-
ker og Phyllis Moen (1999) har kartlagt
strategier kvinner og menn brukte for
4 meste motsetningene mellom hjem og
arbeid. De mest typiske var klar grense-
setting i forhold til jobben, og at bare
den ene av partene satset pa karriere -
men at dette var noe man vekslet pa. Et
annet moment som hadde betydning
var at arbeidsplassen hadde familie-
vennlige ordninger. Slike arbeidsplas-
ser finnes oftere innenfor offentlig for-
valtning og tjenester enn innenfor det
private neeringsliv.

Dette kan du gjere selv

Det er pa hjemmebane det er mest

& hente nar man skal bevare helse og
humer - og unngé & bli utslitt, depri-
mert og utbrent. Her er professor Frode
Thuens beste rad:

Finn en balanse. Ektefeller eller part-
nere ma komme frem til en balanse néar
det gjelder & fordele ansvar og tid mel-
lom jobb og familieliv. Tilgang pa, og
bruk av, familievennlige ordninger er
viktig.

Realistiske forventninger. Man ma ha
realistiske forventninger, blant annet til
okonomi og levestandard. Vil man ha
hgy levestandard, m& man jobbe mye.
Det samme gjelder forventninger til hva
en selv kan klare, til partneren, parfor-
holdet og familielivet generelt. Urealis-
tiske forventninger bidrar ofte til det
psykologene kaller rolleoverbelastning;
venter du at du bade skal gjore karriere,
veere en tilstedeveerende og god mor,
ha et perfekt hjem og vzere en alltid
opplagt partner, er dette ambisjoner
som overstiger det noen klarer & innfri.
Vedvarende rolleoverbelastning er et
viktig aspekt ved utbrenthet.

Unngd unodvendig kritikk og nega-
tive pdpekninger i forhold til den andre.
Par som har det hektisk, tilegger ofte
partneren skylden for stresset de opple-
ver. Slike negative prosesser ma snus sa
parforholdet kan bli en positiv motvekt
til stress og belastninger bade pa job-
ben og hjemme.

Del pa viktige avgjorelser. Nar
beslutninger tas i dpenhet og felles-
skap, for eksempel om en av partene
skal ta imot et jobbtilbud som innebae-
rer mye reising eller stgrre arbeidsbe-
lastning, er konsekvensene lettere
& akseptere.

Gi hverandre stotte og oppmuntring.
Forutsetningen er at man deler opple-
velser og eventuelle bekymringer med
sin partner.

Definer mulige problemomrdder
i forholdet og ta dem opp til konstruktiv
dialog. Veer &pen, konkret og tydelig pa
hva du opplever som vanskelig - og lyt-
tende og mottakelig i forhold til partne-
ren din. P4 denne maten kan dere komme
frem til fornuftige losninger eller mater
& forholde dere til problemene pa.

Bruk tid pd selve forholdet. Sett av tid
til hverandre og gjor hyggelige og spen-
nende ting sammen - bare dere to. Det
kan ogsa veere lurt  investere i forholdet
ved & ta et kurs sammen der dere laerer
nye mater & reagere og samhandle pa.

Ellen Beate Dyvi
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