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Kort om boken

Inledningsvis resonerar jag om varfor det 4r s tabubelagt
med chefer med psykisk ohilsa och vilken roll bekriftelse
och status kan spela i sammanhanget. Direfter ger jag
min syn pa héllbart ledarskap och visar pé tecken pa
psykisk ohilsa som kan vara bra att vara uppmirksam
pa. Inte minst lyfter jag fram varfor det kan vara mycket
svért att finga upp arbetsrelaterad ohilsa hos hogpreste-
rande personer.

Kapitlet dirpa rikear sig fraimst till dig som ér chef
med psykisk ohilsa, eller i riskzonen, med tips pa vad du
kan gora. Direfter f6ljer tva kapitel som riktar sig till dig
som ir chef 6ver chefer eller till dig som stottar chefer
inom arbetsmiljofragor och som handlar om hur chefer
och organisationer kan utveckla sitt stéd och bli bittre
pa hallbart ledarskap. Jag tar ocksa upp vikten av ett gott
ledarskap for en god arbetsmiljo.

Avslutningsvis finns lstips och linkar till forskning
pa omradet f6r den som vill veta mer.

10

Smakprov ur Chefens dubbelliv, egetforlag.se 2022



Tabu, skam och radslor

Det dr mycket fa chefer som 4r 6ppna med sin psykiska
ohilsa. Jag tror att det beror pa en ridsla f6r andras reak-
tioner.

Jag var ridd fo6r att andra skulle tycka att jag var kon-
stig, onormal och inte kapabel att skota mitt jobb, att jag
skulle bli utstott och avvisad eller betraktad som svag.
Jag skulle vara ett litt byte for dem som inte gillade mig
och da skulle min karridr vara 6ver. Samtidigt kinde
jag skam for sjilva beteendet som ohilsan orsakade — de
negativa tankarna, isoleringen och angesten. Och skuld
over att jag inte klarade av att fixa situationen. Jag kunde
ju 16sa och hantera allt annat som kom i min vig, bara
jag bestimde mig for det. Jag var ju stark, s varfor kunde
jag inte bara 18sa det hir och plocka bort det ur mitt liv?

Troligen hade det varit mycket enklare att siga nagot
till andra om jag hade rikat ut for en bruten arm, fatt
lunginflammation eller haft ndgon annan fysisk sjukdom.

Att hilla mitt miende hemligt blev ytterligare en
svarighet att hantera utdver sjilva maendet. Jag behévde
vara stindigt medveten om vilka signaler jag skickade ut
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och funderade pé och oroade mig for hur mitt beteende
kunde uppfattas. Allt det hir tog kraft, energi och fokus
fran jobbet och frin majligheten att lika. Jag kimpade
mot min dngest, oro och mina depressiva tankar varje
stund alla dagar i ménga ar, och slet for att visa upp en
perfekt vilfungerande och hogpresterande fin fasad.

Pa ménga sitt spelar vi nog alla ett spel, i arbetslivet
och ibland dven privat, men det hir var en skidespelarin-
sats pa hog niva. Over tid ir det inte hallbart att leva sa.

I efterhand kan jag se att jag hade behovt hjilp tidigare
for att komma ur situationen innan det gick si vildigt
lingt som det gjorde med bestiende fysiska men och
ett vildigt stort behov av dterhimtning. Jag hade ocksa
behévt fa stéd for att kunna vara mer 6ppen med min
situation, for att minska pressen pd mig sjilv att leva ett
dubbelliv pa arbetsplatsen. Jag hoppas att det under de
kommande dren kan bli mer naturligt att vara 6ppen med
att man dven som chef mar daligt.

Att fundera pa

» Kinner du skuld eller skam for din egen eller for ndgon
annans psykiska ohilsa?

» Varfor tror du att det finns s starka tabun kring att
vara chef eller ledare och ha psykisk ohilsa? Vad kan

vi gora at det?

13
Smakprov ur Chefens dubbelliv, egetforlag.se 2022



Chefsrollen innebar stark press

Nir du har en formell chefsroll 4r du under stark press
frin manga olika hall. Du ska leverera resultat i verk-
samheten. Du ska skapa en bra stimning med vilfung-
erande samarbete och god arbetsmiljo i ditt team. Du
ska ansvara for budget, planering, uppféljning och ha
beredskap for olika slags kriser. Du ska representera verk-
samheten i organisationen och utanfor den, medverka i
nitverk och olika evenemang. Formodligen ska du ocksa
bedriva ett aktivt utvecklings- och forindringsarbete som
transformerar verksamheten, och kanske gora nedskir-
ningar. Varje ging du kommer in genom dérren eller
blir synlig i ett (digitalt) mote dr det som att du far en
stralkastare pa dig — du kan inte g& under radarn och allt
du gér och siger har stor vikt.

Som chef behéver du tidigt inse att du inte kan gora
alla nojda. Alla kommer inte att tycka om dig och du
kommer aldrig att bli klar med dina arbetsuppgifter.
Det kommer alltid att finnas mycket mer att gora in

du kommer att hinna med och
oavsett hur mycket du idn
lyssnar, skapar delaktighet
och delegerar sa kommer
det alltid att finnas personer
som vill att det ska vara pa
ett annat sitt. Du kommer
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att kinna dig otillricklig pA minga olika sitt och det
skapar ofta stress.

Jag tror vi ska vara dppna med att det innebir en stor
press att vara chef. Det gor att om du inte mar bra innan
du blir chef ir det inte si sannolikt att du mar bittre av
att vara chef. Har du en kinslighet for stress och press,
eller har du behov av att vara omtycket av alla, si kommer
du att fa det tufft som chef — atminstone om du ska driva
forandring och utveckling mot tydliga mél och inom
vissa ramar. Det betyder inte att du inte kan vara chef
men du behéver hitta sitt att hantera den utsatthet som
rollen innebir. Personligen har jag alltid trivts med att
vara chef men jag tror ocksé att pressen i chefsrollen har
forstarke min upplevda stress och i vissa delar bidragit till
min psykiska ohilsa.

Vi behéver diskutera vad som ir rimliga krav pa en
chef, vad som ir mojligt act hantera i chefsrollen och hur
forvintningarna ser ut pa chefen. Hir har organisationen
ett stort ansvar att dppna upp for den hir typen av samtal
och skapa en tydlighet kring vilka forvintningar som
finns pa cheferna i en organisation. Ju tydligare forvint-
ningarna kan kommuniceras, desto mindre blir upplevel-
sen att vara otillricklig, vilket kan minska stressen. Det
behover ocksa finnas en 6ppenhet om att dven chefer kan
mi diligt och att det dr okej att prata om det.
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Att fundera pa

» Kinner du till vilka férvintningar organisationen har
pa dig som chef?

» Har ni diskuterat vad som dr rimliga krav pa cheferna
i din organisation?

» Kinner du dig oftast tillricklig eller otillricklig i din
chefsroll?

Bekraftelse och status

Att vara chef innebir ocksi act du blir bekriftad i orga-
nisationen och fir hogre formell social status. Om dkad
press ligger i den ena vagskalen av act vara chef sé ligger
bekriftelse, status, makt att paverka och en hogre on i
den andra vagskalen. For en del blir den hir bekriftelsen
och statusen sa viktig att de tappar bort vem de dr utanfor
jobbet, dir titel och funktion inte spelar nagon roll. En
del tar med sig sin yrkestitel till privata ssmmanhang och
lyfter girna fram den for att visa hur framgingsrika de
ir. I vart samhille skattas framgéing i arbetslivet vildigt
hégt och ger hog social status. Och givetvis ska man vara
stolt over vad man har dstadkommit. Jag har sjilv kincen
stark tillfredsstillelse av att vara chef, ha en hég position
och status, och jag har upplevt hur jag pa grund av detta
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har blivit bemétt av andra p3 ett mer respektfullt sitt och
att det har lett till manga sociala fordelar.

Genom aren har jag métt ménga chefer som latit sin
yrkesroll bli en sa stor del av deras personliga identitet
att de inte vet vem de ir utan en fin titel och status. Ofta
har de hir personerna en minimal fritid och har under
manga ar latit jobbet ta en vildigt stor del av deras tid
savil vardag som helg. Det kan absolut bottna i ett stort
intresse for frigorna och ett genuint engagemang for sitt
arbete. Det kan ocksd vara ett stort behov av bekriftelse
och status som ligger bakom. Hir aterfinner vi ofta pre-
stationsprinsessor och -prinsar.

Jag har sjilv varit en typisk prestationsprinsessa och
bade bekriftelse och status var viktiga faktorer bakom
att jag fortsatte gora en klassisk chefskarridr trots att jag
mddde oerhort diligt under flertalet av de hir dren. Sam-
tidigt hade jag ett stort engagemang for frigorna och en
stark vilja att utveckla verksamheterna som jag ledde.

Innan vi gir vidare kan det vara virt att stanna upp
och reflektera &ver hur viktigt status ir for dig. Och hur
viktigt dr det for dig i ditt privatliv att du dr chef i ditt
yrkesliv? Ar du en av dem som biter ihop och fortsitter
som chef fast att du egentligen inte mar bra av pressen
som chefsrollen innebar?
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Att fundera pa:

Ar bekriftelse och status i din yrkesroll viktigt for
dig? Varfor?

Beridttar du girna i privata ssmmanhang vilken roll
eller titel du har pa jobbet?

Hur skulle du beskriva eller presentera dig sjilv om du
inte fick nimna din yrkesroll (styrkor, intressen, egen-
skaper med mera som inte har med jobbet att gora)?

Tar ditt arbete upp mer av din tid och energi 4n du
egentligen skulle onska? Méste det vara sa?

Varfor dr du chef, egentligen?
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Under storre delen av site liv

har Hanna Wiik lidit av psykisk
ohilsa, samtidigt som hon har
varit chef och presterat pd hog
niva. Eftersom hon var ridd

for vad som skulle hinda om
sanningen kom ut gjorde hon allt
for ate dolja den.

Minga chefer har det likadant. De mér
daligt och vagar inte beritta om det. Men
méste de uppricthélla den perfekra fasaden?

I den hir boken delar Hanna Wiik med sig
av egna erfarenheter och tips for hur vi kan
stotta chefer och ledare med psykisk ohilsa.
Hon berittar ocksa vad du sjilv kan gora
om du ir i riskzonen eller drabbad, och hur
organisationer kan verka for ett mer hallbart
ledarskap.

Aven om det pratas mycket om stress och
dterhdmtning ligger vi for lite fokus pé chefens
hilsa och arbetsmiljé. Med den hir boken vill
Hanna bidra till att bryta tabut kring att vara

chef med psykisk ohilsa.
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