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Snöbollseffekten av självuppoffring: när det
kostar att göra gott
Den här texten handlar om hur självuppoffring växer fram i det tysta i verksamheter med ett
starkt syfte. I ideella organisationer och andra människonära sammanhang kan engagemanget
bli så tätt knutet till den egna identiteten att gränsöverskridanden inte längre känns som
gränsöverskridanden. De känns som det rätta att göra. Med tiden kan små och rimliga
kompromisser bli ett mönster som försvagar återhämtningen, normaliserar överbelastning
och gör välmåendet till en fråga om organisatorisk hållbarhet.

I meningsfullt arbete upplevs ansträngning
ofta på ett särskilt sätt. När arbetet ligger nära
ens värderingar och identitet kan sena kvällar,
uteblivna pauser och ständiga ja kännas
meningsfulla snarare än belastande. Där
börjar självuppoffringen ofta: inte i ett
dramatiskt sammanbrott, utan i vardagliga
beslut som känns rimliga just då.

Självuppoffring blir snabbt en del av kulturen
när den lämnas onämnd. Om sena svar,
ständig brådska och överarbete börjar tolkas
som engagemang, internaliseras pressen och
reproduceras av människor själva. Problemet
handlar inte om sköra individer, utan om
strukturellt tryck som långsamt förändrar vad
hängivenhet förväntas se ut som.

Se återhämtning som en del av
organisationens kapacitet, inte som en privat
fråga. Några tydliga överenskommelser om
vad som faktiskt är brådskande, när svar
förväntas och hur återhämtning ska få plats
efter intensiva perioder kan göra stor skillnad
över tid.

Det som skyddar vår ork är ofta det första som
försvinner under press. Sömn, måltider,
rörelse, fritidsintressen, vänskaper, tid med
familjen och stunder av lugn är inte lyx. De är
skyddande faktorer. När de gång på gång får
stå tillbaka för arbetet blir återhämtningen
svårare, även om inget enskilt tillfälle verkar
särskilt allvarligt.

Skapa hållbar kommunikation över tid

Om ert team bär ett viktigt uppdrag under ständig press kan UUDLY hjälpa er att
synliggöra belastning som annars lätt förblir osynlig. Vi stöttar ideella och
värderingsdrivna organisationer i att skapa tydligare kommunikationsstrukturer,
rimligare arbetstakt och praktiska överenskommelser som skyddar både uppdraget
och människorna som bär det.
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Ett enkelt arbetsblad om självuppoffring och
hållbar arbetstakt
https://uudly.com/sv/kommunikation/nar-manniskor-blir-en-bortglomd-resurs/

Övning 1: 

Skriv ner tre saker som just nu behandlas som brådskande i er verksamhet. Prata sedan om vilka som
verkligen är tidskritiska och vilka som känns brådskande på grund av vana, press eller otydliga
förväntningar.

Övning 2: 

Övning 3: 

Be varje person att nämna en skyddande faktor som brukar försvinna under intensiva perioder, till
exempel sömn, rörelse, fritidsintressen eller tid med andra. Reflektera tillsammans över vilket arbetssätt
som gång på gång tränger undan just detta.

Bestäm tre enkla överenskommelser för den kommande månaden. Det kan handla om att inga svar
förväntas utanför överenskommen arbetstid, att “ASAP” ersätts med tydliga deadlines eller att
återhämtning planeras in efter intensiva arbetsperioder. Håll överenskommelserna konkreta och enkla
att följa.

Använd denna sida som utgångspunkt för diskussioner vid teammöten,
ledningsgruppsmöten eller projektgenomgångar.
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