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Ta avstand fran arbetsplatsen

Fordelarna med att jobba hemifran ar manga - om du beharskar konsten. Det gor
Camilla Kylin. Mot forskaren som har skrivit en avhandling om arbete pa distans.

KONTORET BLIR alltmer granslost.
Webbkameror, chat, mobiltelefo-
ner - tack vare modern teknik
kan en stor del av arbetet ske
fran vilken miljé som helst.
Fran hemmet till exempel. Och
den som beharskar balansakten
mellan arbete och privatliv kan
uppleva battre
halsa - och bli mer
effektiv. Dessutom
kan det medféra
lagre omkostnader
for arbetsgivaren
och mindre belast-
ning for miljon. Det
sager forskaren
Camilla Kylin, som
disputerade vid Psykologiska
institutionen pa Stockholms uni-
versitet med en avhandling om
distansarbete. | arbetet foljde
Kylin 107 personer vid en statlig
myndighet som fatt chansen att
arbeta hemifran upp till tre dagar
i veckan. Dessutom intervjuade
forskaren 14 kommunanstallda
som i genomsnitt arbetade hemi-
fran en dag i veckan.

- Den mest framtradande
fordelen var koncentrationen. De

flesta har i dag nagon form av
skrivarbete att utfora i tjansten.
Manga tyckte att det var givande
att sitta med det hemma, sager
Camilla Kylin.

Ytterligare en positiv aspekt,

som aldrig tidigare uppmarksam-

mats i en svensk undersdkning,
ar fordelen med att kombinera
arbetets mentala anstrangning
med hemmets rutinmassiga,
fysiska sysslor.

- Sdg att du jobbar med
datorn och kor fast med en text.
Om du da tar en paus for att
starta tvattmaskinen sa far du
inte bara mer fritid pa kvallen
- dessutom okar chansen att
arbetet med texten lossnar,
sager Kylin.

FOR ARBETSGIVAREN kan distans-
arbete innebara lagre lokalkost-
nader samt bredare geografisk
narvaro av verksamheten. Men
for att lyckas pa distans betonar
Camilla Kylin vikten av tillit och
kommunikation. Det galler att
satta upp gemensamma mal och
att arbetsgivaren ar tydlig med
vad som férvantas av l6ntaga-

Ar du mest effektiv i
soffan?

: Fordelar med
: distansarbete

SOM ARBETSGIVARE

. e Billigare lokalkostnader.

: « Geografiskt kan du bredda
narvaron av din verksamhet.
. « Du kan behalla kompetens
. som flyttar fran orten.

: «Dukan séka kompetens

. pa en storre geografisk yta.
.« Du minskar belastningen
pa miljén.

. SOM ANSTALLD

: « Béttre koncentration.

: o Duslipper restid till och

: fran jobbet.

: «Dukan fa vilbehévliga

. pauser i arbetet ochi stéllet
gora vardagliga sysslor som
att rasta hunden och tvitta
. klader. Pa sa satt far du loss
: mer fritid till senare.

« Du kan anpassa tiderna sa
. de passar dig bast.

. « Eventuellt kan du flytta

: fran orten och dnda behalla
: ditt jobb. Eller soka jobb
over ett stérre geografiskt

. omrade.

BILD: GETTY IMAGAES

ren. Nabarheten ar viktig, inte
minst fér den som har jour.

- Man maste fortfarande traffas
regelbundet. Jag rekommenderar
att man har lokaler dar man kan
fa det sociala kontaktnatet och
kanslan av att det ar ett "vi". En
eller tva dagar i veckan racker. Det
kan bli tufft om den anstallde bara
distansarbetar, da kan han eller
hon riskera att bli isolerad.

SVARAST FOR DEN ANSTALLDE ar att
strukturera sin arbetsdag och dra
granser mellan arbete och fritid.
Studierna visar pa en viss tids
omstallningsprocess; darefter
hade de flesta deltagarna lart sig
rutinerna.

- Det géller att fraga sig nar
man ar som mest effektiv, och
vad som far en att ma bast. Vill
du ta sovmorgon och jobba till
senare pa kvallen - gor det!

Att slippa resa till arbetet upp-
levdes ocksa som en stor fordel.
Men deltagarna i studien upp-
levde initialt problem med att
"komma in i” och "komma ur”
arbetet, varfor ofta rutiner aven
for detta skapades.

- Att komma in i arbetet kunde
till exempel vara att ga en runda,
kolla posten, kolla mejlen eller satta
pa kaffe. Att "komma ur” arbetet
var svarare, konstaterar Kylin.

Medan tekniken i allt storre
utstrackning suddat ut granserna
mellan kontor och hem, har sam-
hallets syn pa distansarbete inte
natt lika langt. Flera av de med-
verkande i Kylins avhandling
uppgav att de mott hojda dégon-
bryn fran saval familjemedlem-
mar till kollegor.

- Manga upplevde en brist pa
tillit och ansag att de inte togs pa
allvar. Aven har galler det att st
pa sig och dra granser. S&g till
familjiemedlemmarna att de inte
far komma hem forran klockan
fem och att grannarna inte kan
komma och stora. Sag som det
ar: "Jag jobbar”.
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