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Har du travit

med det rigtige?

B ”Overskud i familien - 149 konkrete tips til
mere familietid i hverdagen” er blot en af de
nye bager, der skal hjeelpe danskerne til en
mindre stresset dagligdag. Mange foler nemlig,
at de halser af sted i hverdagens musehjul med
job, indkeb, tejvask og legeaftaler

M Men hvorfor faler vi os sa pressede pa
privatfronten, nar alle underseggelser viser,
atvi har mere fritid og tilbringer mere tid
sammen med vores bgrn end tidligere?

Tag forst en dyb indanding.
Sadan.

Nu er du klar til at lese om
virkeligheden for danske ber-
nefamilier. Den er nemlig
hektisk. I hvert fald at demme
ud fra listen af boger, der er
udkommet de senere ar.

Her blot: "Forstehjelp til
travle bernefamilier”, "Det er
nu eller aldrig - fa mere tid og
overskud til familien”, " Trav-
le kvinders guide til mere tid”
og ”Overskud i familien - 149
konkrete tips til mere familie-
tid 1 hverdagen”.

Det er bare nogle af titler-
ne, der indikerer, at mor og
far halser af sted med pulsen
dunkende i tindingerne. En
rekke undersogelser bekraef-
ter det billede.

Da Det Nationale Forsk-
ningscenter for Arbejdsmiljo
for snart ti ar siden undersog-
te sagen, konkluderede man,
at mellem 700.000 og 900.000
af alle danskere 1 arbejde ofte
eller jeevnligt mener, at hver-
dagen er sver at fa til at heen-
ge sammen.

Sidste ér viste en underso-
gelse, som avisen 24timer of-
fentliggjorde, at 41 procent af
foreldre til born mellem nul
og seks ar foler sig stressede,
og i maj i ar foretog Megafon
en undersagelse for Alt for
damerne, som viste, at hele
65 procent af danske kvin-
der foler sig pressede i hver-

99 Aktivitets-
niveauetiberne-
familierne er
vaesentligt hojere
end for bare en

generation siden.

Trine Kolding,
effektivitetsekspert

dagen. Som om det ikke var
nok, kunne Sendagsavisen
maneden efter berette, at 64
procent af alle danskere med
bern under 18 ar foler, at de
mangler tid i hverdagen.

Har du mistet pusten?

Paradoksalt nok viser de
mest omfattende undersogel-
ser af danskernes tidsforbrug,
som er udfert af Rockwool
Fondens Forskningsenhed,
atvi arbejder mindre, har faet
mere fritid, og at nutidens
foreldre bruger mere tid pa
deres born, end tidligere ge-
nerationer gjorde.

Hvordan pokker hanger
det sammen?

Hgjere aktivitetsniveau

Forst henvender jeg mig til
forfatteren til ”Forstehjelp
til travle bernefamilier” og
”Overskud 1 familien”, ef-
fektivitetseksperten ~ Trine
Kolding. Hun er mor til tvil-
linger, direktor i eget firma
og svarer hurtigt pd min fore-
sporgsel med en venlig mail,
der meddeler, at hun hele
ugen underviser, men har tid
for kl. 8 eller efter kl. 17. Da
jeg fanger hende, er hendes
umiddelbare bud pa, hvorfor
vi sukker efter mere tid, at
ambitionerne er steget.

- Aktivitetsniveauet 1 bor-
nefamilierne er vasentligt
hajere end for bare en gene-
ration siden. I dag skal ber-
nene helst ga til tre forskellige
ting om ugen, s vi er sikre pd,
at de kompetenceudvikler sig,
og vivil ogsa gerne na at veere
sammen som familie, se vores
venner, vare dygtige pa job-
bet og dyrke motion, forkla-
rer Trine Kolding.

Samtidig gider moderne
familier ikke bruge mere tid
end hejst nedvendigt pa til-
veerelsens trivialiteter 1 form
af for eksempel indkeb, tej-

I - Moderne arbejdsliv er
praeget af en ubestemthed.
Hvornar er jeg egentlig feer-
dig? Hvornar er det godt nok?
Hvor skal jeg hen? Den usik-
kerhed er en stressfaktor,
som ikke fandtes hos tidligere
generationer, siger filosoffen
Anders Fogh Jensen.

Foto: PR-foto

vask og rengering, og derfor
er der eftersporgsel pad be-
ger, som anviser metoder til,
hvordan den slags kan over-
stds hurtigst muligt, vurderer
hun.

Flydende arbejdsliv
Vil man forstd, hvorfor mo-
derne mennesker er mere
pressede, selvom vi har faet
mere fritid, skal man ogsa
skele til arbejdslivet.

991dag er arbej-
det mere som

en gas, der siver
indihele vores

tilvaerelse.
Anders Fogh Jensen, filosof

Det forklarer filosoffen An-
ders Fogh Jensen, der blandt
andet har forsket i det mo-
derne samfunds made at or-
ganisere arbejdet pa. Forhen
arbejdede man 8-16 og holdt
fri, nar det blev fyraften, men
i dag har mange et job, som vi
beskaftiger os praktisk eller
mentalt med bade aften og
weekend.

Vi logger pad computeren
hjemmefra, nir bernene er
lagt i seng, eller forsager at fa
en god ide til naeste dags op-
gave, nar vi selv legger hove-
det pa puden.

M Hvordan laver man ti liter
kedsovs pa en time? Rydder
op uden at spilde tid pa at
vandre fra det ene rum til det
andet? Skriver en indkgbsliste
efter Lean-principperne. Det
og meget andet skriver effek-
tivitetsekspert Trine Kolding
om i sin seneste bog "Over-
skud i familien”. Foto: PR-foto

- Vores arbejde har ikke
leengere en fast form ligesom
1 industrisamfundet. I dag er
arbejdet mere som en gas, der
siver ind i hele vores tilvee-
relse, forklarer Anders Fogh
Jensen.

Samtidig har jobbet for
manges vedkommende an-
dret karakter, sa vi ikke len-
gere laver den samme bevee-
gelse ved samlebandet, men
hele tiden skal finde pa noget
nyt og indgé i nye sammen-
henge.

- Moderne arbejdsliv er
preget af en ubestemthed.
Hvornar er jeg egentlig feer-
dig? Hvornar er det godt
nok? Hvor skal jeg hen? Den
usikkerhed er en stressfaktor,
som ikke fandtes hos tidligere
generationer. Min far er for
eksempel kreaturhandler, og
han har aldrig tenkt, at han
skulle blive bedre til sit ar-
bejde. Han har heller aldrig
overvejet, om han skulle tage
pa et kursus eller lase et fag-
blad, nar han havde fri. Han
har bare kabt keer og folt sig
god nok til det. Det giver en
ro at teenke sddan, men pro-
blemet er, at der bliver ferre
og ferre job, der har den ka-
rakter, siger Anders Fogh Jen-
sen.

Saet graenser

I det grenselose liv, hvor job
og privatliv flyder sammen,
er det nodvendigt at kunne
sette grenser for sig selv, sin

M Forzeldre tilbringer mere og mere tid sammen med deres

bgrn, og det er ikke bare pa vej til og fra bgrnehave eller foran
fiernsynet. Undersggelser viser, at foraeldrene bruger laeengere
tid pa den sakaldt primare bgrneomsorg, altsa for eksempel at
Laese Lektier, bade, spille bold eller tale sammen. Foto: Colourbox

arbejdsindsats og andre men-
nesker, og det har mange
sveertved.

Det oplever psykolog Vivi
Bach Pedersen, der i sin prak-
sis moder stressede danskere,
som gerne vil veere gode med-
arbejdere, gode foreldre,
gode venner og gode kare-
ster. Men i deres iver efter at
veere det hele, glemmer de at

finde ud af, hvad der virker
for netop dem.

- Mange lader sig styre af
andres normer, forventninger
og behov. Feks. lader de fleste
sig preege af forestillingen om,
hvornér ”den gode foralder”
henter sine born. Men er man
for eksempel en darlig mor,
fordi man henter sit barn kI.
17? Det kan da godt vere,



99 Jeg tror, de fleste familier kunne
have godt af at stoppe op en gang
imellem og sporge hinanden: Har
vi travit med det rigtige?

TrineKolding, effektivitetsekspert

Redakter:
Hans-Henrik Dyssel,
634521 34, hahd@faa.dk

Journalister:

Finn Eriksen

634551 77, fier@faa.dr
Niki Treumer Mogensen

65 45 52 16, nitme@faa.dr
Maj My Humaidan

65 4521 33, mami@faa.dk

Redaktion og post:

Sankt Nicolai Gade 3,

5700 Svendborg.

E-mail: samfunderhverv@faa.dk

Redigeret af: Martin Juul Madsen

Torsdag 3. oktober 2013 FYns Amts Auis [P}

men det kunne jo ogsa vere,
at det betod, at man hentede
tidligere en anden dag eller
var mere nerverende, nar
man endelig medte op, fordi
man ikke samtidig tjekkede
sine arbejdsmails, siger Vivi
Bach Pedersen.

Det samme gelder i ar-
bejdslivet.

- Vi har en tendens til at
sammenligne os med kol-
legerne og forseger at leve
op til forestillingen om ”den
gode medarbejder”, der slider
hérdt hele dagen.

- Men forestillingen om
den gode medarbejder stam-
mer fra et industrielt sam-
fund, hvor man gik pa arbejde
til kl. 16.30 hver dag, og der-
for bliver mange siddende pa
kontoret, selvom de ikke fir
lavet noget den sidste time,
fordi de er treette.

- Méske er den gode med-
arbejder i stedet den, der tor
lukke computeren ned kl.
15.00, fordi personen har er-
kendt, at vedkommende ikke
leengere er produktiv pa det
tidspunkt og derfor meder

tidligere ind naeste dag. De
fleste chefer er jo ligeglade, sd
leenge opgaven bliver lost, si-
ger hun og peger samtidig pa,
at moderne mennesker sjeld-
nere stopper op og reflekterer
over deres liv.

- Mennesker har brug for at
holde pauser, for ellers bliver
vi stressede. Men 1 dag har vi
ikke s& mange ophold med
plads til at teenke os om, som
man havde for i tiden. Tidli-
gere ventede man pa for ek-
sempel toget eller bussen,
men i dag hiver folk straks

mobiltelefonen frem for at
ringe, tjekke mails eller nyhe-
der. Det er en tsunami af in-
put, som stremmer ind over
os hele tiden.

Mange muligheder
Skal jeg fa et andet job? Tage
en ny uddannelse? Trene
til at kunne gennemfore en
ironman eller dyrke mindful-
ness? Bo i byen eller flytte ud
for enden af markvejen?

Det moderne livs mange
muligheder er ogsa med til at
skabe et pres pa den enkelte,

siger Anders Fogh Jensen.

- Tidligere var grenserne
sat. Var du sen af en smed,
kunne du selv blive smed el-
ler bager, men du kunne for
eksempel ikke blive mere end
leerer. I dag synes det hele mu-
ligt, og derfor gar vi hele tiden
og bakser med, hvad vi sé skal
bruge alle de muligheder til.

- Det foles som om, vi lo-
ber, men aldrig rigtigt kom-
mer i mal, og vi ved faktisk
heller ikke preecis, hvor mélet
er henne. Den retningslashed
giver en stress, der modsat

den minearbejderen oplever,
nér han arbejder 16 timer om
dagen, kan vere sver at gore
noget ved, forklarer Anders
Fogh Jensen.

Som en reaktion begynder
mange at dremme om simple
living og selvforsyning. Un-
dersogelser viser for eksem-
pel, athver tredje bybo drem-
mer om at flytte pa landet, og
mens vi venter pa at tage det
store spring, kan vilade osun-
derholde af "Bonderaven” og
anden naturromantiki tv.

Men muligvis er en del af
losningen ikke at dremme sig
vaek eller leese bager om at op-
timere sin tid, mener Anders
Fogh Jensen. I stedet burde vi
blive bedre til at acceptere, at
sddan er tilverelsen i et hojt
udviklet land som Danmark
anno 2013.

- Méske hjelper det ogsa at
blive #ldre, fordi der er nog-
le dare, som lukker sig af sig
selv. Nar man er i 30’erne, vil
man det hele. For nogle leg-
ger mulighedsraset sig lidt,
nar de kommer over midten
af deres forventede livsbane,
sd de ikke foler sig sd presse-
de, siger han.

Kvalitetstid

Nir foreldre i dag halser gen-
nem hverdagen for at na det
hele, skyldes det ikke kun, at
de er ved at overveje det nae-
ste efteruddannelsestilbud,
men ogsa at mange har ven-
net bornene til et (alt for) hejt
serviceniveau, mener Trine
Kolding. Hun peger samti-
dig p4, at frustrationerne over
manglende tid i hverdagen
formentlig henger sammen
med en @ndret opfattelse af
begrebet "familietid”.

- En af mine pointer i
”Overskud i familien” er net-
op, at det at udfere pligter
sammen - at lave mad eller
rydde op - jo ogsa er tid sam-
men med familien. Kvalitets-
tid er ikke nadvendigvis kun
at tegne eller tage pd skov-
tur. At snakke sammen, mens
man smerer madpakker, kan
vere mindst lige sd veerdi-
fuldt, siger Trine Kolding, der
nok er fortaler for madplaner,
strukturerede  indkebslister
og en masse anden systema-
tik, der skal frigere tid, men
understreger, at den vundne
tid ikke nedvendigvis skal
bruges til at nd endnu mere,
men for eksempel til at holde
helt fri uden faste planer.

- Det er fint at spare tid pa
alle de praktiske ting, men vi
skal passe pa, at vi ikke bare
presser flere aktiviteter ind, sa
vi skruer endnu mere op for
tempoet 1 hamsterhjulet. Jeg
tror, de fleste familier kunne
have godt af at stoppe op en
gang i mellem og sperge hin-
anden: Har vi travlt med det
rigtige? siger Trine Kolding.
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