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Sammanfattning

Aterhimtning ir den process som terstiller individens energi och mentala resurser. Vi
betraktar hir dterhimtning som en dynamisk process av stindig reglering och anpassning
av aktivitetsnivan till omgivningens krav. Foreliggande studie ar ett férsta steg i ett projeke
som har for avsike att férdjupa kunskapen om denna process. Vart antagande ir att det
finns olika strategier, platser, behov, forutsittningar och méjligheter for dterhimening i
arbetslivet. Bade vad giller individuella olikheter men 4ven skillnader som kan hinforas
till yrkesgrupp. Fokusgrupper genomférdes med tre olika yrkesgrupper: professionella
ishockeyspelare, nattarbetande bagare och skolledare (sammanlagt 29 deltagare).
Utgiangspunkten for fokusgrupperna var en idé om en dygnsberittelse, inom vilken
det fanns tre distinktioner, arbete, fritid och somn. Samtalen i fokusgrupperna utgick
fran dygnsberittelsen, men kretsade kring arbetets krav, forvintningar pd prestation
samt behov och forutsittningar for aterhimtning. Vad som exemplifierades var olika
strategier for att hantera de psykofysiologiska pafrestningar som de olika yrkesgrupperna
stills infor. Berittelserna frin fokusgrupperna ir méngfacetterade och férmedlar bide
bilden av olika "rum”, likt fonster, f6r dterhimtning men 4ven en avsaknad av sidana
forutsiteningar. En avsaknad som istillet leder till ytterligare energiférbrukning. Det
centrala problemet f6r de nattarbetande bagarna var ofta pé ett eller annat sitt relaterat
till en fysiologisk nedvarvning och framférallt (bristen pa) somnkvalitet. Det var
alltsa inte minnet av jobbet som klingde sig kvar hos bagarna nir de hade kommit
hem efter avslutat pass. Kvardréjande mentala representationer av stressorer, en typ
av repetitivt dltande, visade sig ddremot hos bade ishockeyspelarna och skolledarna.
For ishockeyspelarna var dterhimtning ofta tidtt sammankopplat med prestation. Goda
prestationer skapade bittre forutsittningar for att inte ta med arbetet hem. Altandet
och svirigheter att slippa arbetet var ofta relaterat till mindre bra prestationer eller
direkta misslyckanden.
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Aterhdmtning bland hockeyspelare

i Tre Kronor, nattarbetande bagare
och skolledare — om asocialitet,
somnlosa nitter och allvarsam lek — en
dygnsberittelse

Denna studie fokuserar tre yrkesgrupper, professionella ishockeyspelare, nattarbetande
bagare och skolledare. Yrkena skiljer sig 4t pd manga sitt, olikheterna har vi betraktat
som en viktig poing avseende att forsta forutsittningar och strategier for aterhimtning.
Interaktionen mellan arbete och individ tar sig uttryck pd olika sitta for dessa
yrkesgrupper. Likvil handlar det elementirt om att de investerar energi — emotionell,
kognitiv och fysisk — i arbetet, som omvandlas till en prestation genom arbetsprocessen.
Denna process kan se olika ut beroende pd bland annat individens forutsittningar,
arbetets innehill och arbetets organisering. Aterhimtning i olika aspekter har visat sig ha
en avgorande betydelse for individens férutsittningar for att mota arbetets krav och for
vilbefinnandet. Det 4r denna dynamiska process — dterhimtning — som vi har for avsike
att nirma oss genom att betrakta hockeyspelares, bagares och skolledares dygnsberittelse.

Aterhimtning — nagra teoretiska utgangspunkter

Stressprocessen bestar i vidaste mening av tva faser, den initiala aktiveringen vid
exponeringen av stressorn samt dterhimtningen da exponeringen upphért eller da
individen utvecklat en tillrickligt framgingsrik strategi for att hantera de negativa
konsekvenserna av exponeringen. Medan stressforskningen tidigare frimst var fokuserad
pa konsekvenserna av reaktiviteten si har nu intresset alltmer kommit att forskjutas
mot dterhimtningsfasen - effektiviteten i dtergidngen till bas-nivin f6r de mentala och
fysiologiska parametrar som aktiverats - som centralt for att forklara de hilsomissiga
konsekvenserna av stressexponering (Linden, Earle, Gerin och Christenfeld, 1997;



Lundberg, 2003, 2005; McEwen, 1998; Meijman och Mulder, 1998). Med en
mycket generell definition kan dterhimtning beskrivas som den process som éterstiller
individens energi och mentala resurser (Zijlstra och Sonnetag, 2006).

En teoretisk utgingspunke for forskningen kring terhimtning fran arbetsbelastning
har varit Anstriingnings-f\terhimtnings—modellen (the Effort-Recovery, ER Model)
(Meijman och Mulder, 1998). Hir ses trotthet (fatigue), ett tillstind kinnetecknat
av sinkt energi och motivation, som den frimsta psykofysiologiska konsekvensen av
arbetsbelastning — och aterhimtningen forstas di som den naturliga responsen for att
eliminera konsekvenserna av tréttheten. I den mén dterhdmtningen ir tillricklig blir
konsekvenserna reversibla, medan otillricklig aterhimtning pé sike leder till irreversibla
konsekvenser i form av olika hilsoproblem likavil som till sinkta arbetsprestationer
(Meijman och Mulder, 1998).

Aven Conservation of Resources (COR) Theory (Hobfall, 1989; 2011) har haft
en framtridande roll i forskningen kring aterhimtning. Centralt i denna teori 4r att
individen strivar efter att forvirva, behalla och forstirka sidana resurser som ir viktiga
for hennes vilbefinnande i vidaste mening:

Resurser definieras som de objekt, person-karakteristika, forhéllanden eller
energier som dr viktiga for (virderade av) individen eller som tjdnar som medel
for att forvirva dessa objekt, person-karakteristika, forhillanden eller energier

(Hobfoll, 1989, 5.516, forfattarnas dversittning).

Resurser har enligt denna modell dels ett hedonistiskt egenvirde, men kan dessutom
forstds instrumentellt, som medel att behalla befintliga eller forvirva nya resurser. Stress
uppstar enligt denna modell vid faktisk eller upplevt hot om forlust av resurser, eller
ndr en investering av befintliga resurser inte ger forvintad utdelning i form av nya
resurser (Hobfoll, 1989). En grundtanke bakom COR ir att forlusten av resurser pa
savil individuell som organisatorisk niva dr en snabbare process in uppbyggnaden av
resurser — och att den upplevs starkare (Hobfoll, 2011).

En modell inspirerad av COR, men mer specifike riktad mot arbetslivets stress
ir Jobb-Krav Resurs (JD-R) modellen (Demreouti, Bakker m.fl., 2001; 2007; 2011).
JD-R modellen predicerar att stress uppstar nir kraven frdn arbetet overstiger individens
resurser att hantera dessa. Men till skillnad frin de generiska modellerna utgir inte
JD-R modellen fran nigon generell definition av vare sig arbetskrav eller resurser, inte
heller exakt vilken typ av resurser som behdvs for att kunna hantera olika typer av
arbetskrav eller f6r att stimulera arbetsmotivation (Bakker och Demerouti, 2007).
Istillet 4r utgangspunkeen att arbetskraven i mycket ir yrkesspecifika och att de resurser
som krivs for att hantera kraven blir specifika i relation till dessa. Aven i denna modell
definieras resurser mycket brett som:

de fysiska, psykologiska, sociala eller organisatoriska aspekter (av arbetet) som
antingen dr funktionella f6r att uppni arbetsmalen, reducera arbetskraven och
de dirmed associerade fysiologiska och psykologiska kostnaderna — och/eller



stimulera personlig vixt, lirande och utveckling (Bakker och Demrouti, 2007,
s. 312, forfattarnas Gversittning).

Utifrin denna modell kan arbetet forstas som en viktig vig for att skapa resurser -
si som ckonomiskt utbyte, social status eller personlig utveckling (se dven Siegrist,
1996). Samtidigt krivs det en investering fran individens sida av mental och/eller fysisk
anstringning for att genomfbra arbetet. Aterhimtningen fran arbetet kan di forstis
som en nddvindig process for att aterskapa de resurser som investerats for arbetets
genomférande.

Aven om kortare pauser och avbrott fran arbetet kan ge viss avkoppling (Zoupanou,
Cropley och Rydstedt, 2013), sker aterhimtningen frimst externt, under de lingre
perioderna av arbetsfri tid (Demerouti, m.fl., 2009). Tidigare forskning har visat att
en viktig forutsittning fér en framgangsrik aterhimening frin arbetet 4r att individen
formar att mentalt distansera sig frin arbetet och att aktiviteterna under fritiden aktiverar
andra mentala och/eller fysiologiska system dn de som normalt aktiveras under arbetet
(Sonnentag, m.fl., 2001; 2006; 2012).

Att gé till jobbet utan hinsyn till att kroppen signalerar nigot annat, begrinsar
mojligheterna for dterhimtning. Sjuknirvaro dr det fenomen dir den anstillde viljer
att ga till arbetet trots sjukdom och med ett egentligt behov av vila och att vara
hemma frén jobbet (Aronsson och Gustafsson, 2005). Det finns olika anledningar till
varfér minniskor dr sjuknirvarande. Bland andra visar sig upplevelsen av att, ingen
annan gor jobbet istillet, ansvar infor sina kollegor och deras arbetsbelastning samt
liten kontroll &ver sin arbetsmarknadssituation, vara viktiga faktorer for valet atc gi
till arbetet trots sjukdom (Aronsson och Gustafsson, 2005). Att arbeta skadad eller
sjuk dr en vanlig foreteelse inom idrotten (Mayer och Thiel, 2016). Sjuknirvaro inom
idrotten definieras av Mayer och Thiel som att, trina eller tivla trots hilsoproblem.
I kraftigt konkurrensutsatta arbeten (elitidrott) har socialisationsprocessen ett stort
forklaringsvirde for villigheten till att arbeta skadad eller sjuk. Kontextspecifik kultur
om att vissa hilsoproblem inte ska hindra en nirvaro pd arbetet, formar de val och
handlingar som elitidrottaren upplever forvintas av henne eller honom (Mayer och

Thiel, 2016).

Altande kan stora aterhimtningen

Kvardréjande kognitiva representationer av stressorerna likavil som oro infér férvintade
framtida problem medf6r att stressen frin arbetslivet inte nédvindigtvis upphér i och
med att den faktiska exponeringen har avslutats. Brosschot och kollegor (2005; 2000)
har funnit att ofrivilligt, repetitivt dltande ("rumination”) kring upplevda problem i
arbetet innebir att stressreaktiviteten kan fortsitta dven under den arbetsfria tiden och
att dterhimtningen dirmed blir stord. I en kategorisering av olika typer av kognitiv
representation av arbetet under fritiden gjorde Cropley, Michalianou, Pravenotti
och Millward (2011) en distinktion mellan konstruktiv kognitiv problemlésning
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och emotionellt dltande 6ver arbetet. Medan konstruktiva tankar om arbetet och
probleml6sning under den arbetsfria tiden kan vara positivt och tyda pa engagemang,
har det ofrivilliga emotionella dltandet kring negativt laddade arbetsforhallanden visats
vara forknippat med forsimrad dterhimtning och olika hilsoproblem (Cropley, m.fl.,
2011; Querstret och Cropley, 2012; Sonnentag, 2012). Ett tredje reaktionsménster
som framkom i denna studie var en komplett distansering efter arbetspassets slut, vilket
fraimst forekom i arbeten med enklare innehall (Cropley m.fl., 2011).

Ett problem i forskningen kring aterhimtning har, enligt Zijlstra, Cropley och
Rydstedt (2014), varit att det aldrig forelegat ngon entydig definition av detta begrepp
i den existerande forskningslitteraturen. I Effort-Recovery modellen (Meijman och
Mulder, 1998) beskrivs begreppet i negativa termer, som brist pa aterhimtning. I den
empiriska forskningen har (bristande) aterhimtning frimst operationaliserats genom
trétthet, som visserligen 4r 6verlappande men inte identiskt med dterhimtning (Zijlstra
et al., 2014). Dessa forfattare foreslar att aterhimtning skall forstis som en dynamisk
process av stindig reglering och anpassning av aktivitetsnivdn till omgivningens krav
och forutsiteningar likavil som till endogena faktorer, t.ex. dygnsrytmen (Zijlstra et al.,
2014). Aterhiimtning och energimobilisering skall forstis som integrerade aspekter av
samma process och en god dterhimning 4r en nodvindig forutsittning for att individen
langsiktigt skall ha tillrickliga energiresurser for att mota kraven frin omvirlden

Mot bakgrund av dterhimtning sett som en dynamisk process av stindig reglering
och anpassning av aktivitetsnivan till omgivningens krav, finns det anledning att anta att
det finns manga varierande former, tillfillen och strategier som fungerar dterhimtande.
Hur dessa former och strategier tar sitt uttryck paverkas sannolikt av hur uppdraget
tolkas, synen pd arbetet, det emotionella engagemanget, arbetets innehall, arbetets
organisering och relationen mellan arbete och fritid. Satt i en sidan kontext ir vart
syfte att, beskriva och som ett forsta steg nirma oss professionella ishockeyspelares,
nattarbetande bagares och skolledares forutsittningar och strategier for aterhimtning
samt identifiera olika “rum”, under dygnet, som fungerar dterhimtande. Texten ska
betraktas som en forsta empirisk och teoretisk inramning som ska ligga till grund f6r en
vidare breddning och f6rdjupning av processen aterhimtning.
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Tillvigagingssitt och empiriska
illustrationer

Fyra fokusgruppintervjuer genomférdes med deltagare frin tre olika yrkesgrupper:
ishockeyspelare (Tre kronor) (n=06), nattpersonal pé ett livsmedelsforetag (bagare) (n=8)
samt skolledare (n=15 férdelat pa tvi fokusgrupper). Intervjuerna genomférdes under
varen 2015. Intervjuerna med ishockeyspelarna och bagarna genomfordes av tva av
forfattarna. Intervjuerna med skolledarna genomfordes aven av forfattarna. Alla deltagare
fick en sidas presentation av studien och vad inriktningen pa fokusgruppen skulle vara
och kunde genom detta ta stillning till om de ville delta eller inte. Fokusgruppernas
struktur var i stora drag den samma, inledningsvis var avsikten att kort rama in deras
uppdrag. Helt enkelt, hur deltagarna tolkade vad de var satta att gora i sin yrkesroll.
Direfter fokuserade samtalet dzerhimining. Intervjuarna hade hir en enkel mall att
forhalla sig till. Utgangspunkten var en idé om en dygnsberittelse, dir det fanns tre
tydliga distinktioner, arbete, fritid och sémn. Inom ramen f6r denna dygnsberittelse
fanns ett antagande om att det existerade olika “aterhimtningsrum”. Intervjuarnas
roll var att fi deltagarna att beskriva erfarenheterna om dessa och samtidigt utveckla
innehéllet kring dterhimeningsrummen: vilken funktion de fyllde, nir de intriffade,
var de intriffade, vilket behov de tillgodosig, ir man sjilv eller tillsammans med
nagon. Framf6rallt var fokusgruppintervjuerna forutsittningslosa, pa si vis att det var
deltagarnas erfarenheter som fick styra vart diskussionen tog vigen. Hir uppmuntrades
deltagarna att fritt diskutera hindelser och situationer som de ansig var betydelsefulla
for att pa bista vis beskriva och skapa forstaelse for deras upplevelse av aterhimening.
Inledningsvis genomférdes tre separata innehéllsanalyser. Efter en nira lisning
av materialet identifierades meningsbirande enheter som relevanta for studien. Dessa
kunde vara ett ord, en mening eller ett stycke. Detta foljdes av en abstraktionsprocess,
dir de meningsbirande enheterna “klustrade” sig samman till ett fital begrepp och
slutligen gavs en aggregerad “etikett”, eller med andra ord ett tema (se tabell 1.).
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Tabell 1. Exempel pa meningsbirandeenheter, underteman och teman - ishockeyspelare

Meningsbirandeenhe- Underteman Teman
ter (fragment)
bra gubbar i ginget; familjen  Olika aktdrers nirvaro/ Socialt stod och sociala
far en att slippa hockeyn; franvaro: Coacher; Familj; krav
jag hade tjejen; ringa ndgon  Fru; Barn; Medspelare;
polare; han kan fan ingen Singel; Frizon Omgivning-
engelska; fortroende; kan ens kontroll; Fans; Media

inte dricka 6l

Temana har direfter fatt styra i en ytterligare ldsning av materialet. Ambitionen har hér
varit att atergd till de redogorelser som atergivits i fokusgrupperna och ge dessa ante-
narrative', en vidare meningsfull helhet. Det 4r denna sammanstillning som utgdr var
resultatpresentation. Ishockeyspelarnas, bagarnas och skolledarnas beskrivningar av sitt
arbete och aterhimtning presenteras i tre separata berittelser. Berittelserna kommer att
flitas samman i en avslutande del.

1 Vifar ofta ta del av ofiirdiga berittelser, fragment av en berittelse. Det ir dessa oféirdiga berittelser som Boje (2001)
bendmner som ante-narrative.

12



Den allvarsamma leken eller i vintan
pa nista prestation - Ishockeyspelarna

Lek, fritid och noje ses och har alltid setts som arbetets motsats. Att forsta arbete har
bland annat inbegripit att placera in aktiviteten i en nédvindighetens sfir och som en
del av en bindr, dir den andra sfiren oftast har varit hem, fritid eller till och med livet.
Det finns flera forskningsomraden som har tagit sig an uppgiften att frstd och forklara
relationen mellan arbete och nigonting annat. Det ena — arbete — ska mojliggdra det
andra. Hir har det tidigare inom forskning varit fokus pa tidsmissig separation och klara
grinser mellan segmenten arbete och fritid (Nippert-Eng, 1996). I takt med en teknisk
utveckling, som har skapat helt andra férutsittningar for arbetsorganisationer och dess
medlemmar, kan situationen idag mer beskrivas som dynamisk integration (Aronsson
m.fl., 2012). Arbete flyter in i fritid och fritid flyter in i arbete. Denna inkriktning pa
respektive arenor, har lite att géra med aktiviteterna och mer att géra om tid och rum.
Aktiviteten arbete ir fortfarande arbete, men den kan ibland utforas pa tider och i rum
som egentligen férknippas med fritid. Fritiden i betydelsen rekreationen, leken och den
organiserade leken ar tinke att vara langt bort frin uppoffringen och nédvindighetens
sfar. Ibland tar arbetet emellertid anda plats i denna sfir, och ibland omvandlas en
aktivitet i fritidens sfir till en i nédvindighetens sfir.

Den organiserade leken som uppoffring

Vi dr lyckligt lottade, vi far dgna oss at var passion. Jobba med det vi dlskar”. Idrott
som f6rsorjning kan ge ett ambivalent uttryck for var aktiviteten ska placeras in. Det dr
den organiserade leken — spelet — som helt plotsligt tar plats, inte bara som passion och
rekreation utan dven som “tvingsmissig anstringning eller obligatorisk produktion”
(Strannegérd, 2001).

Du soker inte en tjanst som center i andrakedjan i Tre Kronor. Att bli hockeyspelare
ir en lang utdragen process, dir ishockeyn initialt 4r en fritidssysselsittning som spelas
och leks foretridesvis efter skoltid. Denna bild, ishockeyn som fritidssysselsittning,
foljer delvis med nir spelarna forklarar virdet av sitt yrke. De fir som vuxna dgna sig at
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leken fast med bra kompensation. Den binira relationen mellan arbete och fritid suddas
till en del ut (for nagra lyfts familj fram som ndgot annat, en motpol). Aktiviteten
ishockey rinner dver pa i stort sett alla dygnets timmar, vilket far konsekvenser avseende
spelarnas syn pa och forutsittningar for dterhimtning.

Att investera sina resurser — prestation och tid

Paul: Vi dgnar oss at fysiskt arbete. Rollen ir olika beroende pa vem man ér i
laget. Vissa jobbar ju betydligt mer dn vad andra gér. Det beror helt p vilken
roll du har i gruppen. Vissa spelar mer, vissa trdnar hardare. Det ér bara s& det
ir. Det dr en lek. Men det har blivit ett yrke f6r oss.

Att arbeta som ishockeyspelare dr frst och frimst en fysisk aktivitet, menar spelarna.
Spelarna uppehéller sig linge kring den tid som de fysiskt ligger pd sitt arbete. Som
dskidare kan man under en sisong folja sitt lag tre ginger i veckan i SHL och 3-4
ganger i veckan i KHL (Ryska ligan). Det blir 55 respektive 60 matcher under en
sisong. Dessa framtridanden ir ett sorts resultat, bakom finns flera timmar av daglig
trining under sisongen samt si kallad sommartrining. Sommartrining 4r en sorts
uppbyggnadstrining infor en sisong, en period under aret som ingen av spelarna
beskrev som ndgot lustfyllt utan snarare med olust. Minniskan investerar sina resurser
i arbetet: emotionella, kognitiva och fysiska. Resurserna omvandlas till en prestation
genom arbetsprocessen. Spelarna beskriver inledningsvis att prestationen hirrér fran
den fysiskt investerade energin. Det 4r ocksd mot bakgrund av prestationen och deras
fysiska arbete som spelarna forstar aterhimtning. Hir kan emellertid tvé olika spar
urskiljas. Ett som helt och hillit handlar om det fysiska och ett som mer skulle kunna ses
som psykologiskt. Spelarna ser emellertid bada i ljuset av prestation eller férutsittningar
for prestation.

John: Men fysiskt sa rider det vil inga tvivel att man som hockeyspelare gir en
stor del av sdsongen inte 100% dterhdmtad. Det dr ett tight schema.

Lars: Skavanker...

John: Det finns inte tid att dterhimta sig under sisongen. Man forsoker att
komma tillbaka si bra man kan. Nir man sen fir ett uppehill, vilket hinder
da och da, kanske fyra dagar. D4 kinner man en enorm skillnad. Skulle man
fa en vecka ledigt, di skulle det vara som dag och natt. Hockey ér en ganska
bra sport att jimfora, man anvinder ju benen mycket och benen kan vara en
mittstock for hur man kinner sig. Har man haft nigra dagar ledigt kinner
man sig hur frisch som helst. Det kinns som om man flyger omkring. Men
ibland kan man vara inne i en tuff period, kommer ut pa isen och det kinns
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som om man har viktvist pé sig. T'id dr formodligen det bésta. Det ar det man
behéver for att dterhdmta sig. Jag vet ingen massage eller metod som kan gora
att man gér tillbaka till noll. Bara tiden.

Det virsta tinkbara - lingtidsskadan - kan till och med sett ur detta perspektiv vara
nigot positivt. Aldrig annars fir kroppen en lingre sammanhallen tid for att lika och
aterhimta sig. Tiden som l6sning pa problemet far likvil inte std oemotsagd av spelarna
sjdlva. De beskriver en spinning mellan tid for fysisk aterhimtning och behovet av
kontinuitet och framférallt en sirskild sorts “kinsla”, som anvinds for att beskriva
nir relationen till klubba, puck och is 4r optimal. Den “kinslan” kan férsvinna om
franvaron blir f6r ling.

Lars: Far jag mer dn en dag ledigt da kinner jag mig ringrostig. Frisch mentalt
och motiverad, men jag tappar sjilva kinslan att vara pa is och spela. Det ir
nagot du dr inne i under sdsongen. Du har max en dag ledigt i veckan.

Paul: Det ir precis samma sak for mig, vi brukar ha frivilliga pass nir det ar
tunga perioder, de gér jag pa.

For att hantera den fysiska smirtan finns givetvis smirtstillande i form av mediciner,
men spelarna menade att den bésta smirtlindringen dnda var prestationen. Allt blev
enklare nir man lyckades. I prestationen kunde man ocksa vila, i bemirkelsen att inte
stanna upp och grubbla for mycket. Framgang blir mental dterhimtning. Hir f6rflyttar
sig spelarna mot en mer psykologisk forstielse av behovet av aterhimtning. Dir det
finns stora risker i att stanna upp, grubbla och reflektera. Sddant hér misslyckandet till.

Lars: Jag tror som Anders, om bara forhiller sig till dterhimtning r det
jattestor skillnad. Det dr beroende pd hur det gar. Om du 4r inne i en fas dir
du spelar bra da ir det jikla litt att aterhimta sig. Ar du inne i en tung period,
en svacka da ar det mycket svirare.

Tomas: Allting 4r littare nir man 4r inne i Flowet, nir du vil lirar bra, di
tinker du inte ingenting. D4 kommer ju allting sihir bara. Si fort du borjar
misslyckas lite eller bérjar missa lite. D4 blir det att du sitter dig och bérjar
tanka: vad dr fel?

Lars: Du har svirt att sova. Du gir upp och "vad idr fel, varfér stimmer det
inte just nu?”.
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Grubblande och behov av stod

Att hantera grubblandet 4r inte enkelt. En del spelare beskriver nddvindigheten av att
ha ndgot annat, i formen av ndgon. Spelarna med en partner forklarar att i relationen kan
grubblandet brytas. An mer ir detta giltigt for de som har barn. En tredring imponeras
inte av om pappa gjort hattrick, tredringen ifragasitter inte heller langvarig poingloshet
eller en onddig matchavgérande utvisning. Vilket snabbt tvingar bort vissa tankar och
fram ett annat fokus. Kanske med samma forklaringsgrund, beskriver de yngre utan
partner och familj att de inte alls kan slippa ishockeyn.

Tomas: Jag brukar vil ha problemet att jag tar hockeyn med mig hem. Det
ir inte si mycket att gora pa fritiden alltid. Det 4r frimst nir det gar daligt.
Jag grubblar och undrar vad det édr som gar fel. D4 kan jag tinka mig att det
ar positivt att ha familj och flickvin som kan vara med och f bort tankarna.

De allra nirmaste (partner, familj) i livet utanfor ishockeyn beskrivs i termer av vara
den dir motpolen till arbete. En sfir som kan laddas med annat och skapa ny energi.
Men hir beskrivs ocksa en tydlig grins. Omgivningen utanfor for denna sfir ser oftast
bara rollen som hockeyspelaren och har siledes férvintningar pa denna. Hir ir det
dterigen prestationen som blir central. Gar det bra for laget och individuellt 4r fans,
media och bekanta stottande och ger positiv input. Men under motsatta forhéllanden,
nir det gir daligt for laget och framférallt nir det gir déligt for individen — forstirks
den egna upplevelsen av misslyckande. I en strivan efter att fi tyst pa grubblandet,
blir omgivningen de som férstirker och paminner om den uteblivna framgangen.
Grubblandet tar ny fart.

Mellanrummet

I leken som blev till ett arbete, kan man undra nir nagon ir ledig och vad detta innebir.
Flera av spelarna anser sig sillan vara lediga. Ledighet bér, menar spelarna, omfattas
av nigot meningsfullt. I jimforelse med annat arbete och andras arbetstider, jobbar
ishockeyspelaren inte mer. Icke desto mindre ser inte spelarna nigon direke ledighetstid.

Paul: Alla siger att ni har det sa jévla bra. Som hockeyspelare, det ar helger...
man ir ju aldrig ledig.

John: Vi har ju sikert fler timmar ledigt om man ser till en vecka, med tanke
pa att man dr hemma typ efter lunch. Men vi kan ju inte koppla av mentalt
och gora precis vad vi vill. Om man vill gi ut... okej ibland kan man gi ut och
dricka birs med polare. Men i ett annat yrke kan man tinka "fredag, fan vad
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skont nu kan jag dricka birs och goéra precis som jag vill och imorgon ér jag
ledig och kan ligga i sdngen hela dagen, sen har vi séndagen ocksa”. Det far
inte vi riktigt, utan man sitter hemma och vet att det dr dags igen morgonen
efter. Det dr det mentala, man 4r dir hela tiden.

Lars: I Ryssland 4r man ute pa resor, borta en vecka och hemma en vecka.
Okej, du kanske ér ledig efter triningen. Men du ér ledig i en annan stad. ..

Jens: ...du dr pé hotellrummet och sen gir man en promenad

Lars: ...det dr inte att vara ledig.

Spelarnas arbetsdag slutar en triningsdag, pa pappret, efter lunch. Det uppstir en massa
mellanrum som ska fyllas med nagot meningsfullt. Att sova middag, eller “napping”
som spelarna kallade det for, var nagot heligt. Finns det tid och majlighet, "nappas”
det. Spelarna beskriver att de under sisong hela tiden vintar pd nista prestation, i
formen av nista match. Ibland ir denna vintan uppslukad av lust, ibland revansch och
ibland olust. Likvil méste dessa mellanrum fyllas. Det "degas”, det spelas Tv-spel, det
promeneras och det fikas. Oavsett aktivitet limnas aldrig hockeyn riktigt. Aterigen r
det familjefiderna som beskriver nigot annat. De kan koppla av for att senare kunna
koppla pa igen.

Fransett “nappsen”, finns det ett vilande i vad som skulle kunna beskrivas som
ritualer och struktur. Spelarna lingtar till seriestart. Inte bara av den anledningen att
matchen och dramat kittlar, utan dven for att sisongen innebir struktur, ordning
och schema. Arbete ger generellt sett struktur at vardagen, men for spelarna innebir
perioderna utanfor sisong oftast fortsatt arbete och inte ledighet. Arbetet under dessa
perioder har inte samma struktur, det finns en frinvaro av kollektivet (avsaknad av
social kontroll), mélen nis individuellt, arbetstiden kan liknas vid fértroendetid dir det
inte finns ett givet rum for utforande. Aven om det ocksa finns perioder av lingtan till
dessa frihetsgrader, finns det en annan trygghet i rutinerna och den inrutade vardagen
som sisongen innebir. Rutiner och ritualer dr enligt spelarna centrala i vardagen.
Ritualer som inte fick brytas kunde vara snabba enkla saker som att knacka malets
stolpar till lite mer utdragna som att linda klubban pd samma vis som alltid gjorts.
Det forstnimnda kan liknas vid skrock och det andra handlade mer om att sluta sig
for en mobilisering. Utanfér det schemalagda strivade spelarna efter att konstruera
ytterligare rutiner i vardagen. Alla dagar skulle girna se likadana ut. Rutinerna hade
ofta en social dimension. Spelarna uttryckte sillan behovet av eller nyttan med andra
kompetenta yrkesmin, utan det avgdrande var om det var ett bra ging eller inte. Att
ha trevligt pa jobbet var betydelsefullt och detta sociala behov hingdes upp pa infillda
rutiner i vardagen. Den gemensamma lunchen eller heliga fikan, morgonkaffet innan
triningen. De flesta var pa arbetsplatsen innan utsatt tid. Att samtala med sina kollegor
innan arbetsdagen borjade var viktigt, likt en 6vergdngsrit frin ett hemma-Jag till ett

spelar-Jag.
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[ skuggan av vakenhet - Bagarna

Man griver upp staden. Men det dr tyst nu. Under almarna pi kyrkogarden:
en tom gravmaskin. Skopan mot marken — gesten hos en som somnat Gver
bordet med knytniven framfor sig. — Klockringning. (ur: Nattjour av Tomas
Transtrémer, 1970).

Inte sillan delas dygnet in i tre delar. En arbetsdel, en fritidsdel och en somndel.
Strukturen pi forvirvsarbetande minniskors dygnsberittelser 4r ganska lik. Aven om
berittelsen ir cirkuldr, piborjas den oftast med hur samma handling tar oss bort frin
ett ursprungligt tillstind: Jag stiger upp pda morgonen. .. For nagon som arbetar pd natten
dr avsnitten i dygnsberittelsen inte annorlunda, diremot pabarjas berittelsen en annan
tid pé dygnet och de olika aktiviteterna pd dygnet ir spegelvinda. Detta stimde ocksa
vil 6verens med de nattarbetande deltagarna i denna studie.

Precis som s manga andra yrkesgrupper kommer bagarna lite innan arbetet bérjar.
Ett tredje rum konstrueras, ett mellanrum. En kopp kaffe och lite snack med kollegorna.
En daglig ritual som genomfors strax innan skiftet paborjas. 22.05 borjar arbetsnatten.
Niégonstans mellan 05.30 och 06.30 slutar nattpassen och man gar hem. Ensamma pa
vig at motsatt hall.

Josephine: Jo, tack man méter parlbandet. Alla dr pi vig till staden nir jag ir
pa vig till Staffanstorp

Tiden mellan 22 och métet med pirlbandet dgnades 4t att baka brod. Tva av bagarna
inflikade att de egentligen bakade skorpor, respektive blandade smorkridm till muffins.
Ingen kallade egentligen sig sjilva for bagare, vilket vi har valt att gora. Istillet beskrev
de sitt arbeta i termer av 6vervakning. Varje del i processen beskrevs som helautomatisk.
Arbetet handlade om att 6vervaka processen och veta vad som skulle goras nir nagot

gick fel.
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Forskare 1: Du bakade sa du..
Jack: Dom siger det.
Forskare 2: Vad innebir det da?

Jack: Det idr helautomatiskt det ocksi. Férutom ugnen, den ir inte
helautomatisk. Man fir stilla virmen och sidant manuellt. Men eftersom den
linjen som vi bakar pa, vi har kérning hela tiden i stort sitt, man stéller bara in
den. Sen dr det ren 6vervakning.

Forskare 2. Vad innebir ren 6vervakning?

Jack: Se till att det dr rdtt firg pa broden, ritt storlek, ritt hojd. Hojden kan
man inte paverka speciellt mycket, men det ska vara en viss hojd.

De firdigbakade broden kommer ner fran en svalbana, hir fir de svalna i cirka trettio
minuter. Direfter gar brodet igenom en slicer som skivar brodet i jamna och korrekt
antal skivor. Nir brodet dr uppskivat i ritt antal skivor fortsitter det till en packmaskin
— brodet aker in i pasen, pasen forsluts med ett clips och vigs. Ar det undervike kastas
alla skivorna. Oftast stimmer vikten och da far brodet sin etikett och flera brod packas
tillsammans i en lida som gar vidare till distribution. I distributionen sammanstills de
olika broden och skickas sen vidare ut till lastbilarna. Lastbilarna tar med sig broden ut
i Sverige och Europa.

Bagarna har oftast inte med sig nigon bagarutbildning frin tidigare. Utbildningen
forser foretaget dem med och har egentligen inga direkta kopplingar till hanterverket
bagare, utan kan istillet ses som en internutbildning for teknikoperatérer. Detta blev
tydligt nir bagarna beskrev sina arbetsnitter. Nitter di allt flot pa, nir limporna,
skorporna och muffinsen hade ritt hojd, firg och storlek; nir paketeringen av
produkterna fungerade som det skulle, di fanns det mycket tid som skulle has ihjil pa
ett eller annat vis under arbetspasset. Diremot fanns det andra nitter da saker och ting
inte gick som forvintat. Sddana nitter, nitter like natten innan vi intervjuade bagarna,
skapade fullt padrag och olika f6rsok att identifiera 16sningar pa problemen, men ocksa
tillfdllig problemhantering, som exempelvis att packa pallarna for hand, till problemet
var 6st.

Erik: Négon kolv i 10:an var sonder, en skruv i slicern var sénder, det var inte
pa min linje. Sen nir vi startade si var det nigon fotocell som inte reagerade
som den skulle. Maskinen bara mosade bréden igenom slicern. Vi har tvé
linjer som gér pa samma gang, vi tinkte att vi sitter iging bigge. Bigge ska
ju ga klanderfritt hela natten. Det 4r nskemilet. Sa den maskinen som gick
jattebra igenom slicern och ut till Carsten, dir tog det stopp ute hos honom,
f6r ddr var nigon motor som plockar kartongerna till pallarna som var sénder.
S4 den sidan stod stilla, men funkade inne hos oss, sen den som inte funkade
inne hos oss. Si vi hamnade jittemycket back. Broden kommer ju ut vare sig
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vivill det eller inte. Vi kan inte stanna det. Vi fick b6rja inne hos oss och packa
pa pallar forhand. Vi fick géra nigot annat som vi inte brukar gora. Bara for
att vi inte skulle i fulla banor och sidant...

En egen O?

Fungerade allt som det skulle i produktionen kunde bagarna ta det ganska lugnt. Aven
om flera nitter 4r lugna menade bagarna att, det inda inte gick att vara helt avkopplad.
Mycket kan borja kringla, och bérjar det kringla kan det g snabbt, fran att dromma
sig bort till ett framtida semesterresmal eller en Premier League-match pé lordag, till ate
det sprutar deg it alla héll och kanter. Det fanns menade bagarna vildigt lite mojlighet
att paverka processen som 6vervakas — funkar det sa funkar, funkar det inte da ir det
fullt padrag. Pauser kan uppstd och gor si ocksa, titt som titt, men bagarna ansag att
nyckfullheten skapade en upplevelse av att det egentligen inte var nagon riktig” paus.
En av bagarna menade att hon diremot hade méjlighet att arbeta undan och frigéra tid,
om in inte s manga minuter, for paus.

Mary: Jag har det lite bittre, jag kor truck och kan jobba pé och sen fi en liten
stund och gi ifran. Jag gar visserligen inte ifréin, jag sitter kvar pa trucken. Man
kan ta det lugnt en stund och da sitter man kvar och sen...

F2. Skulle du kalla det f6r aterhimtning?

Mary: Ja, det dr den stunden man har, eller pa toaletten. Jag har ju inget sidant
overvak, jag behover inte hélla jittefokus pé det.

Schemalagda pauser och dterkommande mikroavbrott i arbetet ledde oftast bagarna in
i pausburen. Pausburen?® var ett fonsterforsett personalrum med kontrollerat klimat, dir
personalen at sin medhavda mat, drack kaffe, bara satt eller som flera gav uttryck for
tittade pa sin mobiltelefon. Hir visade sig skett en férindring i och med Smartphonens
intride. Tidigare var pausburen en mer social arena, idag var det mer tyst och vilan var
kopplad till telefonens skirm. Det spelades, surfades eller Sms:ades, minga tittade pd
film. Avskirmningen 6kades genom att man satte pa sig horlurar.

Jack: ...innan Smartphonen, di pratade de flesta med varandra. Nu tar de
flesta sin telefon. De har vint sig, brukar jag papeka.

Carsten: Alla dr tysta nu.

Mary: Virst var det hir med Wordfeud, nir det var populirt, di satt alla och
spelade Wordfeud i pausburen — med varandra. Kom igen titta upp.

2 Innan rokférbudet kallades pausburen for gaskammaren.
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En omvandlingspassage

Efter en kortare dverlimning stimplar bagarna ut. Foretagets tid ar slut. Fokus skiftas
nir grindarna passeras, fran arbetets innehdll till vad som ska handlas, rikningar som
ska betalas, barn som ska stiga upp och ita frukost, hundar som behover rastas. De flesta
var dverens om att det fanns tvi olika tider - "firmans tid och min privata tid” - ndgon
uttryckte att de vid ndgot tillfille varit s att han vaknat upp precis i insomningen av att
han glomt meddela nagot vid 6verlimningen. Annars var denna grins tydlig. Grinsen
blev dock nagot grumligare mot seneftermiddagen och kvillen. Vil hemma efter ett
avslutat nattpass ser morgonen olika ut fér bagarna.

Josephine: Dir ser det nog vildigt olika ut, jag som inte har familj och barn,
nir jag kommer hem.. jag slutar ocksi sex, jag kommer inte i sing fore atta
halv nio, sen gir jag upp vid ett halv tva. Sen sover jag en timme till pa kvillen.
Det kan man kanske inte géra om man har smabarn

Tina: Jag har ju samma dir, jag har ocksa ingen familj och barn. Ar jag trétt
riktigt nir jag kommer hem da gir jag och ligger mig, sen gar jag upp tidigare
ocksé. Men ibland kan jag ocksi sitta upp till nio tio

Kim: Jag brukar, pA morgonen efter arbetet g och trina lite. Typ en timme,
sen lagar jag frukost till barnen, gir med dom till skolan och frugan gir till
jobbet, sen ligger jag mig. Det blir vid 4tta-tiden, nigot sddant. Sen sover man
till tvd, halv tre ibland. Sen kommer barnen frin skolan, hjilper dom med
lixor. Sen gir man och handlar, det ir lite olika. Sen 4r det dags att komma

till jobbet igen.

Det var bara Kim som inte dkte hem direke. Han akte forst och trinade. Likvil var det
ingen av de andra bagarna som beskrev att de kom hem, gick och lade sig och somnade
direkt. Tvirtom. Nagra hade ofrankomliga sysslor som att g& ut med hunden. Men
oavsett om du hade familj, hund eller levde sjilv, beskrev alla en sorts nedvarvning innan
det gick att somna 6verhuvudtaget. De som inte trinade eller gick ut med hunden, satte
sig och tittade pa TV eller surfade. En av bagarna beskrev det som att hon tog kvill
innan hon somnade. Hon tittade pa de program hon missade kvillen innan.

En annan aktivitet

Somn och brist pa somn var ett dterkommande samtalsimne bland bagarna. Att sova pa
dagen menade flera var svart. Pa var och sommar kunde det vara for varmt, oftast var
det lite f6r ljust och hade man drenden blev det sillan si manga timmar som behovet
pikallade, da fick klockan stillas. De som inte hade familj sov ofta tvd ginger under
dagen. P4 en direke friga om dterhimtning svarade Josephine:
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Josephine: Det ir olika. Det forsta nir du sdger dterhdmtning dr sémn f6r mig
och det gor jag tva ginger pé en dag. Jag sover uppdelat. Men dterhimtning
f6r mig dr att komma ut i stallet bland histarna, dir har man absolut ingen
annan tanke dn pa djuren. Nu gir jag bara pa ridskola en ging i veckan.

Jack fyllde pa:

Jack: Gé ut med hunden tycker jag ir jattemysigt. Det dr hon som bestimmer.
Nir man kommer hem fran jobb sa dr det hennes runda ju, hon kan snusa hit
och gi dit. Jag bara foljer henne. Ah, nistan jag vill inte ut i akern. Jag gillar
att ta det lugnt.

F1: Runderna med hunden ir du nigon ging “hir” i tanken da?

Jack: Ni. Stimpla ut, sen gir man hem. Vigen hem till boendet, sen ér jobbet
borta ur tanken. I och med att det dr maskiner man jobbar med, inte manniskor.
Jag har jobbat med minniskor, d4 tar man jobbet med sig hem.Men i och med
att det 4r maskiner och brod, det 4r en annan sak. D3 tar man inte det med
sig hem. Inte jag i alla fall. Jag funderar inte pd hur ménga lador som blivit
packade.

Att byta aktivitet var centralt f6r bagarna i deras forstéelse for hur de limnade arbetet
bakom sig. Fransett somnen var det aktivitetsbyte som var det som gavs mest resonans
nir bagarna skulle forklara aterhimtning. En aktivitet var ocksd en buffert for att
eftermiddagen inte skulle priglas av en mer eller mindre medveten mobilisering infor
nattpasset. Nigon med en dygnsberittelse som har somnen i direkt anslutning till
arbetets start, gir inte omkring och férbereder (givet att personen sover) sig infor arbetet.
En nattarbetare har sin fritids-tid precis fore arbetsskiftet sitter iging. Oavsett om man
ville eller inte fanns det hela tiden en viss sorts forberedelse infor passet, om denna tid
inte var fylld med nigon meningsfull aktivitet och inte bara av vardagsmésten.

Mary: Jag kan vakna klockan tvi pa dagen och vara stressad 6ver att vara pé
jobb klockan tio. For att man ska hinna gora vissa saker. Sen s ska man vara
hér, f6r att man har en tid att passa. Det har man inte om man jobbar sju till
fyra, d4 kan din aktivitet dra ut lite pa tiden och du blir lite sen i sing. Men
jag kan inte vara lite sen till stimpelklockan. Redan nir man vaknar kan man
kinna, uh, nu har vi lite brittom for att hinna med allt.
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Att spegla speglingen

Vad ir en vanlig dygnsberittelse? Aven om bagarna sig flera problem med att jobba natt,
framf6rallt nir deras liv integrerades med ndgon som hade en motsatt dygnsberittelse.
Det tar exempelvis tid att komma in i ledigheten pa ett sitt som stimmer Gverens med
andra. Vil omstilld 4r det dags for att bérja jobba igen. Ingen av bagarna jobbar andra
skift. Alla deltagarna jobbar bara natt. Den av bagarna som har jobbat kortast tid pa
natten, har jobbat i 16 ar. Den som jobbat lingst har jobbat natt i 30 4r. Flera av dem
definierade sig som nattminniskor och sig ocksd flera fordelar till att vakna upp till
sin egen privata tid. Till skillnad frin alla andra, menade bagarna, som vaknar upp till

foretagets tid.
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Carsten: Jag ir sjilv nattméanniska. Kan man ligga sig tolv som méinga kan, s&
far du sex timmar dir. S4 har du hela dagen, det mirkte jag nir jag kom hem
ett frin jobbet (innan han borjade jobba natt). D4 kunde jag sitta i tolv timmar
och gora vad jag ville, men jag sov inget heller. Jag sov kanske ett till halv fem.

Josephine: Jag madde inte bra nir jag jobbade dagtid. Jag fick inte ihop det.
Det blev bara helt tokigt.

Erik: Jobbar man dagtid méste man gi och ligga sig vid halv elva. Kan man
inte det.

Carsten: Dirfor viljer vissa att jobba dag och andra jobba nitter. Vi har ju
indai valt att jobba natt.

Kim: Jag har provat alla tider, men natt da har jag tid f6r familjen.

Mary: Jag bérjade jobba natt for trettio dr sedan for att jag hade sma barn.
Man var ju alltid tillginglig.



Om chefen som oavkopplad -

skolledarna

Ar chefen alltid uppkopplad, alltid nabar, dygnet runt? Om det finns nagon atskillnad
mellan verksamhet och individens fritid, var intrider di denna distinktion och vad
innehaller den? Uppstar bara en sidan atskillnad, eller konstrueras den mer medvetet?
I samtalen med skolledarna aterkom de stindigt till en beskrivning av verksamheten
som en stindig foljeslagare. Alltid hir, sillan dir. En sddan beskrivning blir rimlig,
satt i ett sammanhang dir skolledarna har ett ansvarsomrade som for nigra omfattar
uppemot 50 medarbetare och 500 elever. Bade livssituation och vem som chefen siger
sig vilja vara och dennes anpassning till arbetets forutsittningar, omfattning och krav
fran grupper och enskilda individer tycks variera fran chef till chef. Genomgéiende som
en rod trdd i samtalen med skolledarna ir att, nir de blev chefer forindrades innehall
och intensitet i familjeférhéllanden och relationer till kamrater och vinner. Ett typiskt
svar frin fokusgrupperna kan representeras av Stinas skildring:

Stina: Jag tinkte pa det som du sa Kalle, att umgés med ménniskor, jag tycker
att jag blivit asocial, jag vill inte umgés med manniskor..

Madde: Det kan jag ocksa kinna, jag ir ofta vildigt tyst hemma for att jag
pratar hela dagen dagligen, ett sitt att koppla av dr att man vill ha lugn och ro
s& dér pa kvillen nir man kommer hem.

Forskaren: Hur gor du da?

Stina: Jag pratar inte och di tycker min man att jag dr ganska trakig nir jag
inte pratar. Men jag har forklarat att jag inte orkar hélla pa med det si det ar
ritt lugnt hemma hos oss pa kvillarna.

Innehallet i berittelserna tycks pendla mellan vilken energi sociala relationer, som
kriver samtal, ger respektive tar. Skolledarnas yrkesbakgrund ir att vara lirare eller
forskoleldrare. Redan i den rollen priglades deras yrkesutférande i hog grad av sociala
relationer. Likvil betonade skolledarna att det skedde en okad intensitet avseende
sociala relationer nir de blev chefer. Hur denna 6kning ser ut i detalj ar svirfangat.
Diremot har det lett till konsekvenser avseende hur skolledarna forsoker skapa ytor
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och rum som inte priglas av ett socialt méte — utan som priglas av nagot annat. De
beskriver en isolering, eller en flyke frin sociala relationer. Tillexempel Magdalena, hon
skapar denna isolering, i betydelsen den valda ensamheten, i musikens virld.

Magdalena: Nir jag kommer hem efter en dag som varit stressig, tinder jag
tvi ljus, sitter pd musik som jag kidnner jag gillar f6r stunden och bara sitter
mig 10 minuter och glider in i musikens virld, ibland till en viss fortret fran

min man

Andningshal och rutiner utanfor jobbet — eller att gora
nagot annat

Ett centralt tema som framtrider i fokusgrupperna dr “andningshalet”. Andningshalet
var en plats dir det fanns mojlighet att koppla av, framférallt genom att slippa sociala
relationer och stindigt vara redo. Hir visade sig ett behov och en strivan efter att
hitta platser och sammanhang som omfamnades av annat 4n att vara chef pa en skola
eller férskola. Dessa andningshal fanns lite varstans. Tillexempel kan vigen till och frin
arbetet bli till ett rum f6r reflektion eller en tid for att rensa hjdrnan.

Marie: Bara nagot sant som jag kan sitta och rensa hjdrnan med pé vigen hem

Bengt: Pa vigen till jobbet sitter jag alltid och lidser tvd tidningar,
Helsingborgsdagbladet och svenska dagbladet och sen 6ppnar jag mailen nir

jag har 20 minuter kvar och svarar och ser vilka som ir sjuka och lite sa.

Somn kunde ocksa vara ett andningshal.

Evelina: Jag kiinner ocksi att jag méste gi och ligga mig for att orka med, jag
orkar inte med annars. For det blir s3 1ang tid. Jag vet inte hur du fungerar men

jag kinner att jag hade inte pallat.

Men liksom i de flesta omraden, framtrider olika strategier. Evelina responderade hir
ovan pi John som sagt att han inte sover mer 4n sex timmar per natt. Rune inflikade:

Ar det sadan akut si sover jag. Nu dr det extremfallet, om jag har mycket sa
kan jag bara ga och ligga mig pd soffan och somna och det ir ocksa sddant som
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kommer om jag 4r superstressad om nigon farfar dor eller si. Just under dessa
tillfillen kan jag ligga mig under ett bord och bara somna och sova bort det.

Marie: Jag tror att jag istillet sitter mig ner i soffan och somnar.

Det lugna hemmet — lagintensiva relationer till familjen
och vinner

For ménga 4r familjen, nir en sidan finns, ett andningshil. For andra som ir
ensamstdende 4r det bara hemmet, ibland som en fysisk plats dir de far vara sig sjilva
och kontrollera situationen.

Att limna hemmet och synas pd stan, bjuda hem pa lordagsmiddag eller aka till
en fest med vinner ir inte det som skolledarna beskriver som aterhimtande. Tvirtom
menade flera av dem.

Johanna: Hos oss ir det ju si att alla kiinner alla i var lilla stad och det tycker
jag kan bli lite problematiskt. Fér om man skulle dka ivig pa nagon fest och s
ir det ju inte jag.. forstir ni vad jag menar? (...) nd da tar jag hellre mikrofonen
hemma och sjunger dir jag kan vara for mig sjilv.

Majken: Det dir med bjudningar pé 16rdagar, bara sitta ddr och sitta av tid.
Om det ska vara si ska man kopa hem himtmat, sen kolla pi en film och sen
far folket g& hem. S4 det inte blir sidir stort.

Sven: Ja, lite tillbaka igen, f6r det kdndes for nagra ar sedan att det var nagot
med att man skulle bjuda hem négon pa 16rdagen och s och di méste man
stdda och handla och di blir det stressigt. Det var ju inte roligt.

Den social biten, i betydelsen att prata och umgds, var nagot som de flesta verkade vilja
undvika, dtminstone till viss del. Detta undvikande ville en del beskriva som att de
blivit introverta med tiden som chef.

Mattias: Det har ju blivit vildigt introvert hemma och jag har det bra pa det
viset. Dirfor att min fru blev forskolechef tre manader efter att jag bytte jobb,
vi bytte jobb ungefir samtidigt s vi var introverta ihop. Men annars tror jag
att det skulle kunna ha effekt in i dktenskapet.

Maja: Det hir med det asociala, visst nu har jag inte haft tid till att gi pa nigot
traningsstille de senaste dren men nir jag vil fir tid Gver si gir jag ut sjilv.
Eller springer en runda sjilv. For jag orkar inte med att vara trevlig. Jag kan
ocksa kinna igen dig just det hir med sociala samvaron éverhuvudtaget, men
jag orkar inte triffa ndgra nya manniskor, jag orkar inte vara social, check och
trevlig.
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Icke desto mindre finns det nagra av skolledarna som inte alls vijer for sociala moten
utanfor arbetets sfir. Daremot ser de helst att dessa moten bygger pd nagot annat 4n
vad som kinnetecknar skolans virld. Det 4r omvixlingen som framtrider som viktig.
Bilden ir inte alltid en entydig 6kning av ett introvert beteende frin att de blir chefer,
vilket lict kan bli slutsatsen av ovanstaende. En bitridande rektor, Sune, uttryckee det si
hir pé frigan om socialt umginge utanfér familjen: ”Man far lyssna till nigon annans
virld, for det blir vildigt mycket skolperspektiv pi det hela och man behéver fai lite
annan input och héra om annat.” Nigon annan engagerar sig i bokcirklar. Hir blir

Mattias (tidigare sjilv larare): Skillnaden mellan ett ldrarjobb och rektorsjobbet,
lirarjobbet var super intensivt 14 klocktimmar i veckan. Alltsa 14 klocktimmar
i veckan gick sa fort. Men mellan de hir klocktimmarna si kunde man ga in
och andas och det gav vildigt mycket. Men f6r min del nu som chef s tror
jag att jag inte pa tre och ett halvt ar har haft en lingre lunchrast dn topp 20
minuter. Och da ir det frin 7/8 pd morgonen tills jag aker dir ifrin.

Anders (som motsiger ovanstiende nigot): jag kan ju siga det att jag hellre
dter soppa tillsammans med grannarna pi torsdagen s vi da lagar varannan
ging och tar torsdagsvinet till. S4 4r det jitte enkelt och si kinns det som om
man sitter dir med familjen {6r att vi kinner varandra s vil och sen gir vi in
och ligger oss. D4 har vi fatt lite input frin nigon annan och da kan vi vrika
oss i soffan pa fredagskvillen sen. Det ir en kontakt som jag vill ha.

boken mediet f6r omvixling. Sillan lises bocker om skolledare.
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Mats: Eftersom vi inte umgés si mycket privat annars, utan i bokcirkeln ar
det olika yrkesgrupper (...). Nagon ir polis, nigon jobbar inom sjukvirden
nigon inom tullen och nagon ... Alltsd det ér helt olika. Men si har vi den
hir boken och det dr intressant f6r da ser man vilka infallsvinklar jag ligger
in som pedagoger och ledare (...). Och hon som var inom sjukvirden.. ((for
mycket annat ljud, hor ej)) si tyckte jag oj, ah sa kanske man skulle lagt upp

meningsbyggnaderna (...) sa blir det intressanta diskussioner faktiskt.



Att géra nagot annat, det mangskiftande utan krav i
relationer

Ovanstiende har handlat om chefernas relationer till arbetet och deras uppdrag, dir
innehallet i sociala relationer bryts av eller tar sig andra uttryck och minskar i intensitet.
Peter, gymnasierektor, gillar just kontrasterna, vilket han uttryckte sa hir:

Det tror jag nigon sa det hir med kontrasten dir man har ett jobb dir man
miste tinka mycket och anvinda méinga sidor, att man mér bra av att ha andra
saker. Om man nu gillar det hir med att jobba med blommor i tridgarden eller
gillar att snickra, att man ska ha en sddan kreativ sida. Eller musiken eller vad
som, bara man mér bra av den balansen. Man kanske inte ska ha en hobby som
kriver en massa kontakter.

Peter lyfter fram att strategin for dterhimtning ir att det inte “kriver en massa
kontakter”. Andra uttrycker att de kan umgés i form av ligintensiva relationer. Det
finns en majlighet till vila i dessa sammanhang. Som Adam, férskolechef, uttrycker
det som att, "det dr jitteskont att aka och trina. Jag hade trinat varje dag om jag hade
haft mojlighet. G4 pé olika pass och si dir”. Men det 4r emellertid inte f6r alla att gora
saker tillsammans. Nagot drar hela tiden samtalen tillbaka till minskade relationer, som
avgorande for det som fr styra vad de gor “utanfor” arbetet: ”... skont att sticka ut och
ta en runda sjilv och bara titta pa triden nir de slir ut. Att man tar sig den tiden.. en
form av meditation, man reflekterar mycket.”

Aven om beskrivningarna varierar kretsar de kring att bryta monster. Ta kommandot
over sig sjilv och skapa sin egen tid - egentid. Inte heller behéver det vara storslagna
aktiviteter, utan som framgar av ovanstiende fungerar ocksi det dir lilla; den oansenliga
aktiviteten: "gd strandpromenader dir jag kan lyssna pa bade havet och faglarna och
lukta pa tdingen.” Oavsett om konstrasten — det dir andra — 4r nagot stort eller litet, ar
det ett sorts “pusterum”, en ventil.

Eva: Ja och det kan ocksi ha varit att lisa nigon bok det sitter helt
situationsanpassat. Det dr helt olika saker. Eller om man har méjligheten till
att vara med och sjunga i kéren. Forr innan jag blev rektor var det alltid en
ventil for mig att vara med i den hir kéren da att ha konserter och turnera lite.
Det ir nagot helt annat.

Den planerade fritiden har ett pris. Den ska inte bara ge energi, utan den ir i behov av
energiforateblitill. Foren del omvandlas dettaitanken till mésten och energifrbrukning,
istillet for en aktivitet som kan bidra till omvixling och frankoppling.
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Mangfalden av dterhimtning duggar titt i fokusgrupperna. Motion, “spinning pass
med fokus”, vara kreativ eller "for min del 4r det antingen sa att jag gar ut och gir
eller s dr det ndgot kreativt pa ett stilla dir jag kan vara sjilv”. Men dterkommande
handlar det om mer spontanitet, mindre sociala relationer och mindre ansvar for att
"ha kontroll 6ver en situation”. Eller &tminstone att slippa framstd som om att de har
kontroll éver en situation, vilket priglar stora delar av deras chefskap. Darmed ér vi ater
tillbaka i nédvindighetens sfdr, dter pa arbetet. Finns det sammanhang eller platser som

Martin: N4 det kréver ju ocksd massa engagemang. Musiken har ocksa funnits
i mitt liv, hela mitt liv. Men det finns inte tid till det numera som chef, jag
orkar inte trycka in en ytterligare grej som jag maste gora vare mandag eller
torsdag eller s4, det finns inte en chans. Det dr jittesorligt att inte kunna géra
det f6r det dr ett sitt att uttrycka mig ocksa p4 ett annat sitt och det forsvinner.
Det har jag tagit bort nir jag har borjat jobba med andra i egenskap av chef.

kan fungera dterhimtande hir?

Att gbra nagot annat pa arbetet

Den formaliserade platsen for paus och vila pa en arbetsplats dr personalrummet eller
fikarummet. En plats for att kort stanna upp och bryta av arbetsdagen med négot
annat. Detta avbrott vill skolledarna undvika. Det innebir att de oftast inte gir ut i
fikarummet, istillet jobbar de pa for att ha tid med annat. Vad annat skulle vara varierar.

P4 samma sitt som att strategierna utanfor arbetet varierade, varierar de dven pé arbetet.
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Helené: Jag kom pé mig sjilv, jag éter alltid lunchen vid datorn, det ér jitte
slarvigt men jag tar aldrig rast si och det dr ju jdtte trakigt. Men det dr for att
hinna hem i tid sa att jag kan gé pa det triningspasset eller att gora.. Jag koper
mig tid. S4 att det finns mer pé eftermiddagen.

Martina: Jag har en liten fordel for att jag har en stor organisation (...) for
att jag kiinner mina forskolor och jag vet vilket klimat det dr. Ar jag da pa en
forskola dir det har hint nigot som jag kidnner att man blir stressad av di kan
jag mycket vil dka ivig till en annan forskola dir jag bara kan vara och hilsa
pa. For da dr det mina medarbetare som ger mig energi och di dr det inom
jobbet men pé négot sitt kan jag sdga nu dr det skit dér och dir dr faktiskt bra
hir.



Detta avbrott frin en problematisk situation dr dterkommande. En variant for att
reducera sociala relationer r att bryta monster. Som en direkt respons pd Martina
berittade Mattias att:

Just det hér att man tar sig ur situationen som har skapats, om jag nu ir i ett
konfliktlige eller om det dr en problemlésning. Istillet for att pressa det och
fixa det innan jag gir hem si kan jag tdnka, nd nu skiter jag i detta, jag klarar
inte det, jag maste g ut. Det kan handla om att jag bara g och himtar kaffe
pa andra sidan skolan, alltsa bara f6r att limna placet.

En kort paus kan ocksd innebira att bryta monster. Att fi nigra minuter att andas
kan ibland vara tillrickligt. Berdttelserna fran arbetet som fysisk plats med fokus pé
dterhimening ir relativt odverlagt. I fokusgrupperna atervinde deltagarna till fritiden
som aterhimtning. Samtidigt liknar chefskapet i skolan och forskolan chefskapet i
allménhet. Massor av olika saker som ska géras och det ska oftast redan ha gjorts.
Kanske handlar det om som Peter avslutar en av fokusgrupperna med: "aterhimtning
kanske handlar om att ta kontroll 6ver sig sjilv”. Ruth avslutar den andra fokusgruppen
pa ett liknande vis.

Ruth: Jag kan ju sdga det att jag styr vildigt mycket 6ver min tid egentligen,
det giller bara att forstd det, att jag kan gora det. Jag har det sa att jag har
kryssat en dag i kalendern dir alla vet att jag inte dr nirvarande.. och da gor
jag det jag vill géra. Om jag vill gi ut i skogen da kan jag gora det med hunden
eller om jag vill jobba med rektorsprogrammet di gor jag det. Sa det har gett
mig tid f6r att landa.
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Fragmenterade monster bland
hockeyspelare, bagare och skolledare

Hur ser en dygnsberittelse ut? De fyra olika fokusgrupperna har tagit sin utgdngspunkt
i deltagarnas dygnsberittelse. Tanken var att berittelsen om dygnet skulle besta av tre
avsnitt, en somndel, en arbetsdel och fritidsdel. Det dr emellertid inte formen man
tar med sig frin hockeyspelarnas, bagarnas och skolledarnas berittelser. Istillet ir
det innehéllet i alla de olika mikro-rum under dygnet, som ger sig till kinna genom
berdttelserna, som blir mest intressanta att fordjupa sig i. Mikro-rum som ibland ir
fonster for dterhimtning och ibland direkta energiférbrukningsrum. Innan vi lyfter
blicken och stiller oss frigan om vad dessa berittelser piminner om och med hjilp av
teori tonsitter empirin, har vi for avsikt att summera vara iakttagelser. Forst och frimst
finns det inom ramen for varje enskild fokusgrupp, och 4n mer i en jimforelse dem
emellan, en vid variation och mangfald avseende beskrivningar och sitt att hantera sin
vardag pd. Likvil menar vi att det finns gemensamma monster, om in fragmenterade
sadana.

”Att stimpla in och ut” ir inte bara ett uttryck. Bagarna stimplade in nir de kom
pa kvillen och ut nir de gick pd morgonen. Denna markér for arbetets start och slut
priglade ocksd bagarnas syn pa relationen mellan arbete och fritid. Det fanns firmans-
tid och det fanns det privata tiden. Nir bagarna passerade grindarna ut frin fabriken
limnades arbetet och tankarna pa detta kvar pa fabrikens sida om grindarna. Nagon
sidan markor finner vi inte hos skolledarna eller hockeyspelarna. Hir ir grinserna inte
lika tydliga. Icke desto mindre tar detta sitt uttryck pa lite olika vis fér skolledarna och
hockeyspelare. Hockeyspelarna gir hem efter lunch (om det ér en vanlig triningsdag).
De tar inte med sig arbetet hem i bemirkelsen att de helt pl6tsligt bérjar 6va slagskott
i tamburen dir hemma. De tar snarare med sig arbetet som ett grubblande, ofta med
hinsyn till en tidigare prestation och/eller en framtida. Skolledarna tar ocksi med sig
arbetet hem. For dem handlar det 4 ena sidan om tankar och funderingar som inte vill
limna, men ocksa 4 andra sidan genom konkret arbete; svara pd mail, eller forbereda
morgondagens arbete. Hockeyspelarnas utsagor skulle i och fér sig kunna tolkas som
att de pd ett sitt forbereder sig infor kommande arbetsdag. Inte genom en tvingsmissig
anstringning av att de faktiskt gor ndgot, utan tvirtom att de uppoffrande inte gor
nagot. Som tillexempel att de inte gir ut och dricker 61 med kompisarna.
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Sett ur hockeyspelarnas virldsbild, méjliggor tekniken (laptop, smartphone) for
skolledarna att de direkt kan ta revansch pa en svag prestation. Om nagot inte blir gjort
under den ordinarie arbetstiden, eller nagot blir mindre bra gjort kan detta losas pa
kvillstid samma dag. For en hockeyspelare ir revanschen en mer utdragen process — det
gar inte att revanschera sig pa kvillen efter match eller dagen efter, utan man fir vinta
tills nista match (om man ens fir speltid). Det verkar vara arbetet i formen av simre
prestationer som lever vidare och som tar uttryck i ett grubblande. I detta sammanhang
blir den lediga tiden for hockeyspelaren ett rum f6r férbrukning av energi. Motsatsen -
det vill siga framgang - blir mental dterhimtning.

Att byta aktivitet 4r ndgot som lyfts fram fran alla tre yrkesgrupperna. Det tycks
emellertid inte ricka att bara byta aktivitet. Aktiviteten méste for flertalet ocksi ha
ett meningsfullt innehall som forflyttar fokus frin arbete till nagot annat. Hir visar
det sig att bagarna har det enklare att "koppla ner sig”, genom ett aktivitetsbyte. For
nigra kunde detta till och med ske under arbetstid, nir det dok upp mikro-break.
Fokusbrottet bort frin arbete genom aktivitetsbyte var en nigot mer krivande process
for skolledarna och hockeyspelare. Aktiviteten fordrade ett engagemang och att den
upplevdes som meningsfull. Tydligast visade sig detta i jimforelsen mellan de idldre och
yngre hockeyspelarna. Men dven skolledarna gav bestimt uttryck for att det inte rickte
med att ta en promenad i skogen, promenaden i skogen maste ha ett vidare syfte och
virde. Forst dd zoomade man ut och bort fran arbetet, men inte utan ett nytt fokus.

Synen pi arbetet varierade mellan de tre grupperna. Bagarna hade en tydlig
transaktionssyn, de silde sin arbetskraft i utbyte mot en ersittning. Arbetet skulle
mojliggdéra nagot annat utanfor arbetsplatsen. Det 4r inget som siger att detta inte
skulle gilla for skolledarna och hockeyspelare, men de gav inte uttryck for detta pa
samma sitt. Skolledarna hade i och for sig en instrumentell, uppgiftsorienterad syn
pa arbetet. De skulle fa saker och ting gjort — i detta fanns en bekriftelse, medan
sociala dimensioner i arbetet tonades ned. For hockeyspelarna var diremot de sociala
aspekterna av stor betydelse. Det var viktigt att man omgav sig med ett bra ging, eller
”goa-gubbar”. I det sociala skapades ritualer och rutiner — hir fanns en trygghet och
mojlighet att vila”.

Dygnsberittelsen sett ur tre avsnitt, sdmn, arbete, fritid — genererade “skuggade”
partier mellan dessa avsnitt. Med skuggade partier menar vi att det visade sig finnas
omvandlingspassager som handlade om mobilisering respektive nedvarvning. Dir ett
fritids-Jag blir till ett arbets-Jag, eller tvirtom. Exempelvis hockeyspelarna som kom
en halvtimme innan utsatt tid for att dricka kaffe, surra och skvallra med andra frin
gruppen. Liknande beskrivningar, om 4n bara 5-10 minuter fére utsatt tid, dtergav
bagarna. Bland skolledarna fanns exempel pa en sidan omvandlingspassage pa vigen
till arbete — i bilen eller pa bussen. En lingre mobiliseringsprocess beskrev bagarna mot
bakgrund av hur deras olika avsnitt i dygnsberittelsen placerades. De hade sin fritid
mellan sémn och arbete, vilket paverkade att de ganska lingt innan arbetet bérjade
forbereda sig mentalt for arbetsnatten. En del brot denna mobilisering genom att
placera in en andra somnperiod innan arbetet borjade.
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Under hela dygnet visar sig olika rum - mellanrum — som kan ses som fonster for
aterhimtning. De nyttjas pa olika vis med olika effekter. Dessa mellanrum i vardagen
har, beroende pa innehdll en potential for aterhimtning. Icke desto mindre visar sig
samma och ibland andra mellanrum i vardagen ha motsatt effekt, de verkade istillet
forbrukande av den minskliga energin.

I rikening mot aterhimtening

Av resultaten frin denna studie framkom att det fanns olikheter avseende hur
aterhimtningsprocessen atergavs och diskuterades mellan de olika fokusgrupperna.
Olikheter som utifran var empiri kan tolkas som att de ir relaterade till yrkesgruppernas
olika forutsittningar. Medan de professionella hockeyspelarna uppenbart har vil
utvecklade rutiner for fysiologisk nedvarvning och édterhimtning efter matcherna,
framgér det att flertalet av dem ofta har svért att slippa tankarna pd sina tidigare insatser
likvil som pd mojliga framtida utmaningar och problem. Av vad som framkommer vid
intervjuerna tycks dessa tankar ofta ha karaktiren av emotionellt dltande och farhagor
snarare in problemlsande. Aven om det inte nimns explicit i intervjuerna torde rollen
som professionell ishockeyspelare vara mycket belonande ifriga om sivil ekonomiske
utbyte som nir det giller social prestige och status. Samtidigt dr karridren relativt kort och
otillrickliga presentationer, avslutade kontrakt, negativ beddmning frin trinaren eller
skador kan snabbt leda till forsaimrade villkor som spelare. Dessutom 4r den individuelle
spelarens insatser och eventuella brister alltid uppmirksammade och kommenterade av
media och supporters, vilket ytterligare kan forsvira méjligheterna att slippa tankarna
pa den egna insatsen. Intervjuerna ger intryck av att flertalet av ishockeyspelarna inte
har nigra medvetna eller genomtinkta strategier for att mental distansera sig frin sin
yrkesroll. Utifrén vad som visats i tidigare forskning (Sonnentag, 2012) kan den oklara
distanseringen mellan rollen yrkesrollen (som ishockeyspelare) och det privata jaget
paverka den lingsiktiga mentala dterhimtningen frin kraven i idrottskarriiren. Medan
det uppenbarligen finns vl etablerade och systematiske tillimpade strategier for fysisk
dterhimening efter matcherna si tycks det inte finnas ndgra genomtinkta strategier for
den mentala distanseringen fran de ofta hoga kraven pa prestationer som spelarna stills
infor. Det framkommer att tankarna och dltandet kring de egna prestationerna ofta har
timligen negativa fortecken och knappast bidrar till positiv problemlésning. I de flesta
fall limnas den individuella spelaren sjilv med sitt grubblande.

For hockeyspelarna i fokusgruppen tycks det vara en sjilvklarhet att trina och tivla
dven med hilsoproblem. Sjuknirvaro (se Aronsson och Gustafsson, 2005) var for flera av
spelarna mer regel 4n undantag, inte heller ifrigasattes detta beteende nimnvirt. Det dr
inte forrin skadan eller sjukdomen paverkar prestationsfSrmégan avsevirt negativt eller
att karridren kan 4ventyras som det ir legitimt att stanna hemma fran jobbet. Mayer och
Thiel (2016) hivdar att, professionella idrottsutdvare i hirt konkurrensutsatta kontexter
dr vilo-motstindare samt att de ofta banaliserar skador. En slutsats skulle vara att det
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finns en kulturellt paverkad frimjande attityd till sjuknirvaro som 4r normerande for
de nirvaro/frinvaro-beslut som tas av den individuella spelaren. I intervjuerna med
bagarna och skolledarna framkom inte nigon diskussion om sjuknirvaro.

Av intervjuerna framgar det att bagarna med permanent nateskiftsarbete inte tycks
ha nagra problem med att mentalt distansera sig frin arbetet efter avslutat nattpass.
For denna grupp forefaller den fysiologiska nedvarvningen och bristande sémnkvalitet
vara centrala problem i aterhimtningsprocessen. Inte minst svirigheten att anpassa
somnperioden till familjens behov och det omgivande samhillet anges ofta som
problematiske i intervjuerna. Tidigare forskning (se Akerstedr, 2004) har visat att
individer som under lingre perioder arbetar nattskift i viss min anpassar sig till en
omvind dygnsrytm, men att somnkvaliteten indd paverkas negativt. Dessutom ir
denna anpassningsprocess lingsam, dven nir det giller en dteranpassning av rytmen —
vilket inte minst framkom av de svarigheter att stilla om till en giingse dygnsrytm som
flera av de nattarbetande bagarna rapporterade i samband med ledighetsperioder.

En obesvarad fraga inom forskningen kring dterhdmtning dr vad som dr ett riktigt
"basvirde” for avslutad belastning. Detta blir aktuellt inte minst om det kan antas
att individen dr utsatt f6r en kronisk belastning. Kopplat till resultaten fran denna
studie, kan det utifrin antagandena i ER-modellen spekuleras i om de fysiologiska
anpassningskrav som langvarigt nattarbete stéller ger upphov till irreversibla hilso-
konsekvenser.

Ettantagande som kan géras utifrin resultaten i foreliggande studie 4r att, de resurser
som behdvs for att hantera kraven frin arbetet i stor utstrickning 4r yrkesspecifika.
Detsamma giller dven for dterhimtnings-processen frin arbetet. Medan langvarig
trotthet och svarigheter med fysiologisk anpassning till arbetets krav dr framtridande
bland de nattarbetande bagarna sa har ishockeyspelarna vil utvecklade strategier f6r den
fysiologiska dterhdmtningsprocessen. Hir beh6vs emellertid mer empiriskt st6d for att
kunna dra nidgra mer lingtgiende slutsatser.

I gengild framgir det av intervjuerna att det medan nattarbetarna i allminhet
inte har nigra storre problem med att mentalt distansera sig frin arbetet, har flera
av de professionella ishockeyspelarna svirt att slippa tankarna pd sin roll och sina
prestationer som professionell spelare under fritiden. Utan att det explicit har nimnts
under intervjuerna ir det uppenbart att rollen som professionell ishockeyspelare har en
stor potential for materiella och sociala beléningar samtidigt som den potentiella risken
for forlust av resurser, genom déliga prestationer, skador eller negativ bedomning av
trinare eller allmidnheten 4r uppenbar. Samtidigt som de potentiella resursvinsterna i en
professionell spelarkarriir 4r uppenbara, tycks emellertid riskerna for en forlust av dessa
ofta vara kognitivt nirvarande hos flera av spelarna.

Svirigheterna att distansera sig mentalt paverkas sannolikt dven av att vara i
offentligt fokus och de sociala forvintningar pd goda prestationer som spelarna har
frin trinare och klubbar likavil som frin media och supporters. Hir framkommer inte
heller négot som tyder pa att klubbar eller trinare har utvecklat nigra strategier for att
hjilpa spelarna med den mentala distanseringen utanfér matcherna eller triningen.
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For bagarna med nattskift dr den langsiktiga anpassningen mellan arbetstiderna och
den biologiska klockan likavil som omgivningens, inte minst familjens, krav och
forvintningar centralt for belastningen frin arbetet. Av intervjuerna framgar att bagarna
har utvecklat egna strategier for att fa savil tillricklig vila som for att ha mojlighet ate
hantera sociala krav och dgna sig it egna fritidsaktiviteter.

Enstrategi fordterhimtning som tydligt framtrider hos skolledarna ir tendensen
att dra sig undan frin sociala kontakter utanfér den nirmsta familjekretsen.
Niégra av utsagorna fran denna grupp antyder dven tendenser att inte vilja eller
ha ork for sirskilt mycket av interaktion ens med familjen. Likasd nidmner
nigra av skolledarna att man féredrar fritidsaktiveter som inte kriver planering
eller bestimda tidpunkter. En brittisk studie om aterhimtning frin arbetet
(Rydstedt, Cropley m.fl., 2009) fann att kvinnliga men inte manliga tjinstemin
som rapporterade otillricklig aterhimtning tenderade att dra sig undan sociala
aktiviteter under fritiden. I enlighet med vad som konstaterats i forskningen om
vikten av att under fritiden ”stinga av” de system som aktiveras i arbetet (Sonnetag
och Zijlstra, 20006), tycks kraven pé aktivt handlande och initiativférmiga som
krivs av skolledarnas arbete leda till att de foredrar ligintensiva fritidsaktiviteter
som kan utdvas individuellt. Aven om behovet av vila fér att dtervinna de resurser
som arbetet forbrukar, instiller sig frigan om detta inda leder till att andra typer
av resurser gar forlorade.
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