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Den har boken handlar om hur du kan f& mer tid och
samtidigt ha mycket roligare. Bakgrunden till boken &r
faktiskt en handelse som intraffade for 20 ar sedan.

Jag blev d& engagerad av Sodexho Konferens &
Evenemang, ett affarsomrade inom Sodexhokoncernen.
Affarsidén for detta affarsomrade var att tillhandahalla
bra konferensmiljoer med allt vad det innebar — bra rum,
bra konferenslokaler, bra mat, en stimulerande fysisk
miljo och bra service.

| allménhet var det kunderna, alltsa de som anordnade
konferenserna, som helt stod for innehéallet. Men
Sodexho ville préva idén att aven Sodexho skulle
leverera en del av konferensinnehallet. Man hade en idé
om att formodligen kunde manga konferenser géras mer
tidseffektiva och darmed skapa annu vardefullare
resultat for deltagarna.

For att préva idén bjod man in ett urval av professionella
képare av konferenstjanster till ett foredrag och
diskussion. Jag fick formanen att halla foredraget och
leda flera diskussioner om olika satt att bli mer
tidseffektiv och produktiv.

Deltagarna representerade foretag och organisationer
som Ericsson AB, Familjebostéader, Fardtjansten,
Kulturresor, Miljoférvaltningen Rikspolisstyrelsen,
Rinkebyskolan, Seminar Design Group, Stiftelsen Stora
Skondal, Statstjanstemannaférbundet, Svenska
Bankforeningen, Svenska Handikappsidrottsforbundet,
Svenska Transportindustriférbundet, SVT,
Sodersjukhusets kvinnoklinik, Tullen, Turist Nynas AB,
UD med flera.



Motet slutade i consensus om att det finns flera effektiva
sétt att bli mer produktiv inte bara i
konferenssammanhang utan i hela livet. Det som &ven
kom fram med stort eftertryck var att man blir effektivare
om man har roligt. Sodexho bad mig efter konferensen
skriva en bok om detta &mne. Boken fick namnet "Lat
hjarnan ha annu roligare” och gavs ut ar 2004.

Den bok som du nu laser inledningen till ar ett férsok att
pa ett enkelt satt sammanfatta nagra av mina och andras
erfarenheter under de senast 20 aren nar det galler att
skapa sig mer tid och samtidigt fa annu roligare.

Efter att jag skrev den foérsta boken "Lat hjarnan ha annu
roligare” har jag haft manga tillfallen att halla féredrag
och delta i diskussioner i olika sammanhang. Vi har da
ibland hamnat i diskussioner om hur man bast utnyttjar
den "extra” tid som man lyckats skapa. Mot bakgrund av
det ekonomiskt karva laget vi for narvarande kanner har
det blivit naturligt att ta upp frdgan om den extra tiden
kan anvandas till att skaffa sig intressanta
extrainkomster.

Det blev bakgrunden till den andra boken i denna lilla
miniserie. Den har fatt titeln: "Extrainkomster helt enkelt
— sa forvandlar du en del av din tid till linsamma
extrainkomster”.

Bada bockerna genomsyras av min évertygelse om att
man far energi och blir effektivare om man har roligt.

| samband med att jag skrev min férsta bok forklarade
Rolf Ekman, davarande professor i neurokemi vid
Goteborgs universitet att "lymfocyterna, de vita
blodkropparna, som cirkulerar runt i hela kroppen 6verfor
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signaler mellan kropp och hjarna. Lymfocyterna fungerar
som kroppens fardskrivare och sammanséttningen av
substanserna i dessa ger viktiga upplysningar om hur
hjarnan mar.

Poangen &r att man kan skapa forutsattningar sa att
hjarnan mar bra och utvecklas. En stimulerande kreativ
och tillatande arbetsmiljo ar ett effektivt motmedel mot
s.k. hjarnstress. D& kan lymfocyterna bli barare av
positivt laddade substanser.

Hjarnan maste ha roligt for att ett foretag eller en
foretagare skall ma bra. De foretag som har forstatt
vikten av att varda sina medarbetares hjarnor kommer
att ha stora konkurrensférdelar framéver.” (Kalla: Rolf
Ekman, Du och jobbet)

Det var 20 ar sedan och jag har haft tillfalle att i min och
andras karriarer och i manga foretags utveckling se att
Rolf Ekman hade ratt.

Den bok som du nu har framfér dig innehaller en rad
praktiska och beprévade tips och rad hur man skapar sig
mer tid som jag sjalv anvant mig av och sett manga
andra anvanda sig av under de senaste 20 aren. Min
forhoppning ar att aven du far stor nytta av dem.

Jag onskar ocksa att du kommer fa roligt pa vagen!

Holger Wastlund
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Information om nasta bok i denna
miniserie

Extrainkomster
helt enkelt

Holger Wastlund

Den bok som du har i handen handlar om hur du kan
skaffa dig mer tid och samtidigt ha mycket roligare. Den
andra boken i denna miniserie handlar om hur du
férvandlar en del av denna tid till ISnsamma
extrainkomster. Den handlar bland annat om att hamta
inspiration fran andra som lyckats bra med
extrainkomster, hur du hittar egna omraden for dina
extrainkomster och hur du enklast kommer i gang.

Den finns som héaftad bok och som e-bok via denna lank:
https://www.bokus.com/cqgi-

bin/product search.cgi?ac_used=yes&search word=extr
ainkomster+helt+enkelt+%3A+s%E5+%F6rvandlar+du+
en+del+av+din+tid+till+1%F6nsamma-+extrainkomster
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Kapitel 1: Nagra av
mina varderingar —
att ha roligt ger
energi




Jag ar utbildad arkitekt pa Kungliga Tekniska Hogskolan
(KTH) i Stockholm. Det var pa min tid en fyradrig
utbildning. Jag gick de tva forsta aren men, allvarligt
talat, jag tyckte inte att det var sarskilt roligt eller
stimulerande. Jag klarade proven och betygen men inte
mycket mer.

Mellan andra och tredje arskursen lyckades jag fa ett
stipendium for ett ars studier pa ett universitet i USA.
Stipendiet var sa generdst utformat att jag hade
mojlighet att ta vilka kurser jag ville i USA utan att nagon
hade nagra synpunkter pa det. Jag plockade nagra
russin i kakan och valde ett lagom antal kurser enbart fér
att de var roliga och stimulerande. Det blev bl. a. en kurs
i hur man upptrader i TV och i radio, en kurs i hur man
haller tal och en kurs i tradgardskonst. Jag hade ett
fantastiskt kul ar. Det hande sa mycket roligt.

Nar jag kom tillbaka till KTH i Sverige var jag full av
energi. Jag hade en helt annan gnista. Det mesta var
kul, jag fortsatte att ha roligt och studierna gick mycket
battre an tidigare.

Motivation, fokus och inspiration

Att uppleva roliga och inspirerande stunder &r som att
fylla pa en osynlig energireservoar som vi har inom oss.
Denna energi ar inte bara av fysisk eller biologisk
karaktar; det ar en blandning av motivation, fokus och
inspiration som vi kan dra nytta av i vara dagliga
stravanden.
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Nar vi engagerar oss i roliga och meningsfulla aktiviteter,
oavsett om det ar pa arbetet, i var personliga utveckling
eller i vara sociala interaktioner, skapas en sarskild form
av energi inom oss. Det & som om varje skratt, varje
leende och varje 6gonblick av gladje laddar upp vart inre
batteri. Denna energi stracker sig langt bortom den
fysiska dimensionen och nar in i de djupaste delarna av
var motivation.

Forskning visar att nar vi har roligt 6kar nivaerna av
dopamin, som ar kopplat till beléning och motivation.
Detta innebar att nar vi tillater oss sjalva att gladjas at
stunder da vi har roligt, stimuleras vart beléningssystem
och vi blir motiverade att fortsatta och utvecklas. Den
positiva kanslan som kommer blir en kraftfull drivkraft for
att na vara mal och évervinna hinder.

Nar vi har roligt skapar vi en spiraleffekt av positivitet och
motivation. Det blir som ett bransle som driver vara
prestationer och later oss kliva utanfor var komfortzon
med nyfikenhet och entusiasm.

En person med hdg energi &r mer benégen att vara
fokuserad och produktiv i sitt arbete, mer 6ppen for nya
idéer och lésningar samt mer beredd att méta
utmaningar med en positiv installning.
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Vidga dina sinnen

Jag har ocksa en helt annan bakgrund an
arkitektutbildningen. Jag har varit professionell artist och
upptratt flitigt som magiker och programledare pa Gréna
Lund i Stockholm, pa sa gott som samtliga folkparker i
Sverige och gjort ca 25 TV-program.

Detta har gett mig fantastiska upplevelser. Jag har traffat
manga kanda artister, musiker och skadespelare. Vi har
upplevt manga drapliga handelser tillsammans. Och vi
har suttit bakom scenerna och pratat i timmar och
berattat minnen och anekdoter och haft sa enormt roligt.

Jag har suttit och lyssnat till Povel Ramel nér han
berattade om Knappupp, jag har gjort flera program
tilsammans med Lennart Hyland, jag har lyssnat pa
Carl-Gustaf Lindstedt nar han, pa sitt séregna satt,
berattade om hur han startade sin karriar och jag har
gjort TV-program tillsammans med Lasse Aberg, Janne
Schaffer, Robban Broberg, Lill-Babs med flera.

Ett citat fran Povel Ramel, som jag dock hamtat fran
Povel Ramelsallskapet och som jag speciellt gillar ar
féljande:

"Jag maste vara road sjalv for att kunna utratta nagot,
och det géller ibland att kunna forsatta sig i ett roat
tillstand. Jag ar lycklig nog att ha fatt gavan att géra
detta."

Jag har verkligen genom mitt artistliv fatt tillfalle att
Oppna och bredda mina sinnen.
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Vi slapper taget om stress

Nar vi skrattar och njuter av stunden glémmer vi
bekymmer. Denna frigjorda sinnesstamning tillater vara
sinnen att dppnas som blommor i solskenet. Vi blir
mottagliga for intryck och tar in mer av den rika varld
som omger 0ssS.

Nar gladje flodar, forandras var perception. Vi ser inte
bara det uppenbara utan borjar upptécka subtila nyanser
och mdjligheter som tidigare undgick var
uppmaéarksamhet. Det &r som om gladjen fungerar som
ett filter som renar var syn och tillater oss att se bortom
det ordinara. Detta utvidgade perspektiv ar
grundlaggande for att 6ka var formaga att I6sa problem
och mota utmaningar.

Forskning visar att nar vi har roligt aktiveras olika
omraden i hjarnan som framjar kreativitet och
problemlosning. Skratt och gladje 6kar var kognitiva
flexibilitet. Detta innebar att vi blir béttre rustade att tdnka
utanfér boxen och hitta innovativa lésningar pa problem.

Nar vi tillater gladje att guida oss dppnar sig en varld av
mojligheter. Vara sinnen blir mottagliga for inspiration
och idéer som kan leda till framgang i olika aspekter av
livet. Det &r som att vara pa en standig utforskning dar
varje skratt och gladjefylld stund fungerar som bransle
for var personliga tillvaxt och utveckling.

Men gladje &r inte bara en nyckel till intellektuell
framgang. Gladjen berikar ocksa vara relationer och
forstarker vart emotionella valbefinnande. Lat oss
skratta, ha roligt och lata gladjen guida oss mot en
framgangsrik och meningsfull resa genom livet.
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Fortsatt att leka

Som fardig arkitekt borjade jag jobba pa ett stort arkitekt-
och ingenjorsforetag. Vi hade bade stora och sma
projekt, i och utanfor Sverige. For att bara namna nagra
fa ritade vi Berwaldhallen i Stockholm, vattentornen i
Kuwait dar vattnet forvaras i nedre halvan av ett runt
jattestort klot medan den évre halvan innehaller en
roterande restaurang varifran man har en fantastisk
utsikt. Vi planerade och projekterade Abu Simbel-
templets flyttning och gjorde en rad andra spannande
projekt.

For varje projekt satt vi ihop en speciell projektgrupp
bestaende av arkitekter och ingenjorer och ibland
ekonomer och andra specialister. Det som var typiskt for
en sadan projektgrupp var att alla deltagare kande att
har leker vi tillsammans en spannande lek. Det kandes
som ett aventyr dar lekfullheten och aventyrslusten drev
oss fram till originella och ofta ovantade l6sningar.

Den formagan till lekfullhet, som manga inom foretaget
hade, kom till uttryck aven i svara stunder. Foretaget
hade under nagra ar stora och Ionsamma
konsultuppdrag i Saudiarabien. De uppdragen var sa
[dnsamma for foretaget att organisationen svallde pa ett
olyckligt satt. Manga av konsulterna blev bortskamda
och tog de ldnsamma uppdragen for givna. Vi blev
mindre engagerade i att skaffa nya uppdrag och bdrjade
tappa marknad. Foretaget blev olénsamt och vi blev
tvungna att sdga upp personal.
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Att s&ga upp personal eller att bli av med sitt jobb ar
aldrig roligt. Men tro mig eller ej, &ven i denna
krissituation kunde manga behalla férmagan att leka.
Uppséagningarna resulterade for manga i att man for
forsta gangen verkligen fick chans att fantisera fritt och
tanka igenom vad man ville géra med sitt liv.

Vi byggde upp en form av outplacementverksamhet.
Syftet var att hjalpa de som blivit arbetslésa att fa nya
jobb. Den verksamheten blev framgangsrik och sa gott
som alla som blev uppsagda fran vart foretag hittade nya
spannande jobb, antingen som egna féretagare eller
som anstallda pa andra foretag.

En naturlig del

Som barn var lek och aventyr en naturlig del av allas var
vardag. Vi utforskade varje vra av tradgarden och
klattrade i trad utan att oroa oss fér morgondagen. Det
var en tid av ren nyfikenhet och gladje, dar vi njét av
sjalva upplevelsen. Som vuxna larde vi oss emellertid att
det var dags att sluta leka och ta livet pa allvar. Men tank
om detta var ett misstag som hindrade oss fran att
uppna var fulla potential?

Att behalla formagan att leka och hitta aventyret i det vi
gor, aven som vuxna, ar en viktig nyckel till framgang.
Nar vi tilldter oss sjalva att inforliva lekfullhet i vara
arbetsuppgifter och aktiviteter 6ppnar vi upp dorrar till
kreativitet, innovation och dkad produktivitet.

Leken ger oss inte bara en paus fran den ibland alltfor
allvarliga vuxenvarlden; den &r ocksa en kraftfull
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katalysator for personlig tillvaxt och utveckling. Genom
att behalla var forméaga att leka som vuxna behaller vi
ocksa formagan att tanka utanfér ramarna och finna nya
sétt att narma oss problem och utmaningar. Leenden
och skratt blir d& ett bransle som driver oss framat.

Att inforliva aventyr i vart vuxenliv handlar inte om att
strava efter extrema upplevelser eller fara. Det handlar
om att narma sig vara dagliga uppgifter med en
installning som liknar den vi hade som barn — att se varje
moment som en mdijlighet till upptéackt och larande. Vi
behover inte klattra i trad eller gunga fran grenar, men vi
kan acceptera det okdnda och utmana oss sjalva att
standigt vaxa och utvecklas.

Det ar latt att bli fangad i den vuxna varldens krav och
forvantningar. Genom att ateruppliva lekfullheten och
aventyret i vara liv kan vi bryta den monotona cykeln av
allvar och skapa utrymme for gladje och framgang. Att
hitta balansen mellan ansvar och lekfullhet ar inte bara
mojligt, det ar ocksa nodvandigt for att uppna verklig
framgang.

Nasta gang du kanner dig 6vervaldigad av vuxenansvar,
kom ihag den frihet och gladje som du kande som barn
nar du lekte utan bekymmer.

Forskningen visar samma sak

Det ar ingen revolutionerande tanke att det ar viktigt att
ha roligt for att man ska gora framsteg och lyckas med
olika typer av svara uppgifter. Ali Abdaal, en fore detta
lakare som nu anses vara varldens framste
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produktivitetsguru med 5,25 miljoner féljare pa Youtube
har gjort en sammanstéallining av en rad nobelpristagare
som alla uttryckt att de leker sig fram till sina
forskningsresultat.

Professor Richard Feynman fick nobelpriset i fysik ar
1965. Han beskrev att hans utvecklingsinsatser bottnade
i att han lekte sig fram med en vanlig tallrik.

Sir Alexander Fleming, som fick nobelpriset ar 1945 i
medicin for sin upptackt av penicillinet, har pa
motsvarande satt beskrivit hur han "lekte med mikrober”
for att na fram till sina resultat.

Listan kan goras lang.
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Glads at processen

Nu for tiden dgnar jag mig at att skriva bocker. De flesta
handlar om entreprendrskap, marknadsféring, sociala
medier och liknande. Ambitionen &r att de ska vara
matnyttiga handbdcker for foéretagare och andra.

For ett drygt ar sedan tréttnade jag pa det som jag holl
pa med. Bockerna gick bra och jag fick positiva
recensioner men det var helt enkelt inte tillréckligt roligt.
Da satte jag i gang ett, for mig, helt annorlunda
bokprojekt. Jag samlade roliga historier och anekdoter
om sadant som hant kanda artister, som jag traffat, eller
haft nagon sorts relation till. Det blev en bok som inte
liknade nagon jag skrivit tidigare. Det var stimulerande
att samla och grava bland gamla minnen och boken var
valdigt kul att skriva. Den har dessutom gett ett roligt
efterspel. Jag har fatt chansen att halla foredrag i alla
mojliga sammanhang med bokens innehall som
utgangspunkt.

Nar jag samlade underlagsmaterial till den boken och
skrev den tankte jag inte s& mycket pa slutresultatet. Jag
njot mer av sjadlva research- och skrivprocessen an jag
nagonsin gjort med nagon av mina tidigare fackbocker.

Det ar resan som galler, inte s& mycket malet

Att I6sa problem kan vara en av de mest givande och
givande aktiviteterna i livet, men alltfér ofta fokuserar vi
uteslutande pa att uppna det perfekta resultatet.
Hemligheten bakom framgang kanske inte ligger i det
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slutgiltiga malet utan i gladjen och njutningen i sjalva
processen att [6sa problem?

Att stirra sig blind pa resultatet kan skapa en onodig
borda och stress. A andra sidan, nar vi fokuserar p&
gladjen i sjalva processen, forandras i allmanhet var
installning till det problem vi vill I16sa. Det blir mindre en
boérda och mer som en mgjlighet att utforska, lara och
vaxa.

Tank tillbaka pa de ganger du har haft mest roligt i livet.
Sannolikt var det nar du var forsjunken i nagot du
alskade att gora, oavsett om det var att |6sa ett knepigt
problem, skapa konst eller bara vara med méanniskor du
bryr dig om. Gladjen i dessa stunder lag inte i resultatet
utan i sjalva processen.

Att se gladjen i problemlésning innebar att se varje
hinder som en mdijlighet till kreativitet och larande. Det
handlar om att vaga prova nya tillvagagangssatt och att
acceptera att misslyckanden ar en naturlig del av
processen. Genom att vara 6ppna for nya idéer och
I6sningar blir vi mer flexibla och anpassningsbara, vilket
ar nyckeln till langsiktig framgang.

For att lyckas med detta maste vi slappa taget om det
konstanta trycket att leverera perfekta resultat. | stéllet
bor vi hylla varje framsteg och larande som intréffar
under vagen.
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Kapitel 2: Planera
din dag och planera
In det roliga
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Jag har i bokens forsta del berattat om att jag &r fast
overtygad om att jag, och troligtvis manga med mig, far
energi och kan astadkomma mycket om jag har roligt.
Hur ser jag till att jag far mer tid att ha roligt och hur
forsakrar jag mig om att jag inte glommer eller prioriterar
bort det som ger mig inspiration och energi?

Jag har skaffat mig en daglig ritual for planering. FOr mig
brukar det vara en stund pa kvallen, da jag reflekterar
Over dagen som varit och férbereder mig fér den
kommande. Genom att skapa denna vana ger jag mig
sjalv mojlighet att koncentrera tankarna och fokusera pa
vad som ar viktigt fér mig.

Innan jag satter i gang med att planera dagen, har jag
identifierat mina huvudmal. Vad ar det jag verkligen vill
uppnd? Genom detta ger jag mig sjalv en vagledning for
att prioritera och strukturera min dag.

Och det allra viktigaste - jag glommer inte att planera in
aktiviteter i mitt dagsschema for att ha roligt. Jag ser till
att jag far mojlighet att réra pa mig, traffa kolleger och
vanner som jag kan fora berikande samtal med och jag
ar noggrann med att skdta den sociala biten.

Nagra erfarenheter

Om du &r intresserad av att paborja eller forbattra din
planering sa finns det olika satt som du kan anvanda dig
av for att planera din dag. Det viktiga ar att hitta en
metod som passar dig bast. Du kan till exempel anvanda
dig av en att-gora-lista eller en daglig kalender. Jag
anvander mig bade av att-gora-listor skrivna med penna
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pa ett enkelt papper och min digitala kalender som finns i
datorn och i min Iphone. Dela upp dagen i olika tidsblock
och lagg in specifika uppgifter i varje block. Genom att
visualisera din dag pa det har sattet blir det lattare att
halla fokus och undvika distraktioner.

Nar du planerar, var realistisk med tiden. Overskatta inte
hur mycket du kan astadkomma pa en given tid, och
lamna utrymme foér ovantade héndelser. Undvik stress
och frustration nar saker tar langre tid an forvantat.

Jag ar angelagen att inte vara for detaljerad i min
planering. Om jag planerar for mycket sa finns en risk att
jag till och med diskonterar min tid innan den har
uppkommit. Jag ser till att jag ger mig sjalv andrum och
att jag skapar en balanserad dag. Det finns en risk att
man planerar for mycket. Man tanker sa mycket pa
framtiden att man missar att leva nu. Missa inte ett
spannande liv genom att planera i stallet for att lata livet
handa. Losenordet har &r balans - balans mellan ansvar
och lust.

Lar av varje dag

Jag ar noga med att avsatta tid for att utvardera hur val
jag hallit mig till min plan och for att reflektera 6ver vad
som fungerade bra och vad som kan férbattras. Se till att
du tanker pa motsvarande satt. Justera din planering och
lagg till dessa insikter i ditt framtida schema. Att vara
flexibel och lara av varje dag ar nyckeln till kontinuerlig
forbattring.
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En valplanerad dag inkluderar inte bara arbete utan
ocksa tid for vila, aterhamtning och, som sagt, att ha
roligt. Sakerstall att du inkluderar pauser och tid for
egenvard i din dagliga plan. En balanserad dag ger inte
bara mer tid for produktivitet utan ocksa for att njuta av
livet utan att branna ut dig sjalv.

Varje uppgift och varje 6gonblick har sin plats och sin
mening. Genom att skapa en strukturerad dag skapar du
harmoni och balans, och viktigast av allt, mer tid for det
som verkligen betyder nagot. Ta kontroll éver din dag,
och du kommer att upptéacka att du har skapat mer an
bara tid — du har skapat mdjligheter och utrymme for att
forma ditt liv precis som du énskar.
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Mal, delmal och beléningar

En kraftfull strategi for att na mina mal har varit att bryta
ner mina évergripande mal i mindre, mer hanterbara
delmal och beléna mig sjalv langs vagen.

Nar jag bryter ner stora och évervaldigande mal i mindre
delar blir det enklare att ta itu med dem. Delmal fungerar
som steg mot framgang och skapar en tydlig riktning for
mitt arbete.

Innan jag dyker in i mitt arbete, identifierar och prioriterar
jag de olika delmalen i forhallande till mitt 6vergripande
mal. Vad &r de viktigaste stegen som maste tas for att na
mitt mal? Genom att skapa en tydlig lista éver delmal
kan jag fokusera pa varje steg individuellt och undvika
att kdnna mig overvaldigad.

Jag kopplar varje delmal till en specifik tidsram. Det ger
mig mojlighet att kontinuerligt utvardera och justera min
strategi.

Roliga beldningar ar kraftfulla incitament som kan 6ka
motivationen och skapa en positiv kdnsla av arbetet. Jag
satter upp beldningar for varje avklarat delmal. Det kan
vara allt fran en kort paus och en god kopp kaffe till
nagot mer langsiktigt, som en weekendresa eller en
valfortjant semester.

Jag forsoker anpassa mina beloningar till storleken och
betydelsen av mitt avslutade delmal. Storre prestationer
kan fortjana mer betydande beldningar, medan mindre
delmal kan firas med nagot blygsammare. Det viktiga ar
att skapa en direkt koppling mellan anstrdngning och
beldning.
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Utmana dig sjalv

Anvand delmal och lustfyllda beloningar som ett satt att
utmana dig sjalv. Satt upp ambitidsa men realistiska
delmal som kraver anstrangning och engagemang.
Genom att utmana dig sjalv kommer du vaxa och
utvecklas genom hela processen.

Nar du nér dina mal, stanna upp och reflektera 6ver vad
som fungerade val. Lar dig av dina framgangar och
overfor de positiva strategierna till framtida mal. Genom
att kontinuerligt lara av dina erfarenheter kommer du
forbattra din formaga att skapa mer tid for de saker som
verkligen betyder nagot for dig.
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Pengar pa fredag

Begreppet "pengar pa fredag” kommer fran
ordramsan "Ordning och reda, pengar pa fredag” som
anvandes for lange sedan for att papeka att ordning
l6nar sig. Forr i tiden fick arbetare lI6neutbetalning pa
fredagen varje vecka.

Ordning och reda ar inte bara en estetisk princip; det &r
en strategi for att skapa mer tid och 6ka produktiviteten.
Nar min fysiska och digitala omgivning ar valorganiserad
skapas en miljoé som framjar effektivitet och minskar
risken for distraktioner och tidsforluster.

Ordning och reda gor min tillvaro &ven roligare.

Jag ser min fysiska arbetsplats som en spegelbild av mitt
sinne och den kan antingen underlatta eller komplicera
mitt arbete. Genom att halla ordning pa mitt skrivbord
eller min arbetsbank och skapa smarta
forvaringslésningar minimerar jag tiden som annars
skulle ha gatt at till att leta efter nodvandiga dokument
och verktyg. Jag vill hellre ha roligt &n halla pa och leta
efter saker.

Borja sa har

Bdrja med att rensa bort allt som inte ar nédvandigt.
Behall endast det du regelbundet behdver for att undvika
Overbelastning av arbetsytan.

Investera i smarta lador och hyllor for att skapa struktur
pa din arbetsyta. Se till att allt har en fast plats, sa att du
enkelt kan hitta det nar det behovs.
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Skapa en strukturerad filhanteringsmetod for
pappersdokument och anteckningar. Anvand mappar,
etiketter och andra organisatoriska verktyg for att
undvika onddig rora.

Digitala verktyg

Dagens arbetsmiljo involverar ofta en betydande méangd
digitala data och filer. Att halla ordning pa din dator och

digitala arbetsplats &r lika viktigt som att organisera den
fysiska miljon.

Strukturera dina digitala dokument och filer genom att
skapa logiska mappstrukturer. Anvand kategorier for att
underlatta sbkning och sortering.

Ga igenom din dator regelbundet och ta bort onddiga
filer och program. Detta frigor inte bara lagringsutrymme
utan 6kar ocksa datorns prestanda.

Lar dig att anvanda effektiva soktjanster pa din dator for
snabb atkomst till specifika filer. Manga operativsystem
har avancerade sokfunktioner som kan spara betydande
tid.

Anvand digitala verktyg som kan stbdja dina
arbetsfloden. Kalenderappar, projektledningsverktyg och
andra produktivitetsappar kan hjalpa dig att strukturera
och halla ordning pa dina arbetsuppgifter.

Att halla ordning och reda ar en kontinuerlig process.
Regelbundet underhall &r avgorande for att behalla
organisationen och undvika att falla tillbaka i gamla
ovanor. Agna tid varje vecka 5till att g& igenom din
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fysiska och digitala arbetsplats. Rensa ut det som inte

behovs och se till att allting fortfarande ar organiserat pa
ett effektivt satt.

Utvardera kontinuerligt dina arbetsfloden och rutiner.
Finns det omraden dar du kan optimera eller
effektivisera processen ytterligare?
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Bunta ihop dom

Uttrycket "Bunta ihop dom” kommer fran en kand
revymonolog som framférdes av skadespelaren Lars
Ekborg pa sin tid. Texten var makaber och nar den kom
ut som ljudinspelning spelades den inte i radio utan att
lyssnarna varnades innan. Skivan forsags med
dodskallestampel, vilket naturligtvis gjorde den annu mer
valkand.

Har anvander jag uttrycket for att betona vikten av att
klumpa ihop sma, udda och ofta oviktiga uppgifter.
Genom att gbra det 6kar chanserna att kunna utféra dem
pa ett samlat och effektivt satt.

For att anvanda denna teknik till fullo maste jag forst
identifiera de sma uppgifterna som ofta glider under
radarn.

Sa gor jag

Skriv ned varje liten sak som behéver goras och
strukturera dem i grupper baserat pa liknande teman.
Det kan vara att svara pa meddelanden, géra

telefonsamtal, betala réakningar eller hantera enklare
administrativa uppgifter.

Hitta en tid pa dagen nar du vanligtvis kanner att du har
energi och koncentration. Det behover inte vara en lang
tid, men det bor vara tillrackligt for att du ska kunna
fokusera pa att genomféra och avsluta dessa sma
uppgifter.
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Om du kan svara pa flera e-postmeddelanden pa en
gang, gor det. Om det finns mojlighet att samla liknande
sma uppgifter for att undvika att géra samma typ av
arbete flera ganger, utnyttja den majligheten.

Anvand dig av tekniska hjalpmedel och effektiva verktyg,
till exempel snabba genvagar pa datorn.

Undvik multitasking. Att forsoka gora flera saker
samtidigt minskar i allmanhet effektiviteten och leder till
okad stress. Fokusera pa en uppgift i taget for att
sakerstalla noggrannhet och kvalitet.

34



Aterkommande uppgifter

En av de stora paradoxerna i strdvan efter att skapa mer
tid ar att s4 manga uppgifter upprepar sig. Dagliga,
veckovisa eller manatliga ataganden kan kannas som en
tidsslukande strom. Losningen? Att finna effektiva satt
att hantera dessa upprepande uppgifter och déarigenom
frigora tid och energi for mer meningsfulla &ventyr.

For att optimera aterkommande uppgifter borjar
processen med att analysera och identifiera monster.
Vad aterkommer regelbundet i mitt liv eller arbete? Ar
det méten, rapporter, eller kanske hushallssysslor?
Genom att identifiera dessa monster forsoker jag skapa
en strategi for att hantera dem effektivare.

Att skapa checklistor och mallar &r ett enkelt och effektivt
satt att hantera aterkommande uppgifter. Oavsett om det
ar att planera moten, skriva rapporter eller genomfora
hushallssysslor, kan en fordefinierad lista eller mall gora
processen smidigare och minska risken for att nagot
gléms bort.

Automatisering

Automatisering ar ett av de mest kraftfulla verktygen fér
att hantera aterkommande uppgifter. Teknologin har
gjort det mojligt for oss att automatisera manga
processer, fran e-posthantering och fakturering till
kalenderpaminnelser. Utvardera vilka uppgifter som kan
automatiseras och utforska verktyg och appar som kan
underlatta detta.
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Genom att definiera specifika tider for aterkommande
uppgifter skapar du en strukturerad rutin. Detta gor det
inte bara enklare utan minskar ocksa risken for att de
ska tranga in och stéra andra aktiviteter. Prova att ha
fasta tider for méten, e-posthantering och andra
regelbundna uppgifter.

E-posten ar ofta en kalla till a&terkommande uppgifter och
distraktioner. Skapa en effektiv strategi for e-
posthantering, inklusive att anvanda mappar och
filtrering for att organisera meddelanden, samt att skapa
aterkommande block for att hantera din inkorg. Minska
frekvensen av e-postkollen for att 6ka fokus pa andra
arbetsuppgifter.

Se pa aterkommande uppgifter som mojligheter att
optimera och forenkla, och du kommer att upptacka hur
mycket tid och energi du kan frigora for att skapa en
balanserad och meningsfull tillvaro.
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Kapitel 3: Varje ”ja”
ar en investering
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Tiden &r en resurs som &r lika vardefull som den ar
begransad. Manga av oss kanner oss Overvaldigade av
mangden uppgifter som kraver var uppmarksamhet varje
dag. For att skapa mer utrymme for det som verkligen
betyder ndgot, maste vi beharska konsten att saga ne;j.

Att saga nej ar inte bara ett ord; det &r en livsstrategi
som Oppnar dorren till frihet och mojligheter. Att lara sig
att saga nej ar som att rensa ut oanvanda foremal fran
sitt liv — det skapar utrymme for det viktiga och ger dig
kontroll dver din tid.

Det finns ett gammalt talesatt som lyder: "Ett liv av hdg
kvalitet har mer att géra med vad du tar bort fran det an
vad du lagger till det."” Tankvart tycker jag.

Nar du Ovar pa att saga nej, tank pa vad som verkligen
ar viktigt for dig. Varje ja till en uppgift ar ett nej till nagot
annat. Forestall dig att varje timme du spenderar pa en
oonskad uppgift & en timme som du tar ifran dina
passioner och prioriterade mal. Genom att vaga saga nej
skapar du balans mellan ditt engagemang fér andra och
din egen personliga utveckling.

Att bemastra konsten att sdga nej ar som att finna
nyckeln till en tidsvarld dar varje dgonblick raknas.
Manga har vant sig vid att saga” ja” till varje uppdrag,
varje inbjudan och varje begaran om var tid. Men
sanningen &r att varje "ja” ar en investering, och vi maste
vara selektiva for att fa maximal avkastning pa vara
engagemang.

Jag ar bortskamd med att ha levt och lever fortfarande
ett intressant och innehallsrikt liv. Jag har haft ett
spannande yrke och jag har haft och har manga
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engagerande sidointressen sa jag har verkligen fatt 6va
mig malmedvetet pa konsten att saga nej. Jag upplever
att jag blivit battre pa det men jag har en bit kvar.

Man kommer uppskatta din arlighet

En av de stdrsta utmaningarna med att saga nej ar
radslan for besvikelse eller missnoje fran andra. Genom
att vara tydlig med dina granser hjalper du ocksa andra
att respektera din tid. Manniskor kommer att uppskatta
din arlighet mer an de kommer att bli besvikna over ett
nej.

Du maste borja med att tydligt definiera dina egna mal.
Vad ar det som verkligen betyder mest for dig? Vilka
aktiviteter och relationer ger varde till ditt liv? Nar du har
en klar forstaelse for dina egna prioriteringar blir det
lattare att salla bland de olika uppdragen.

Att s&ga nej ar ett satt att skapa balans i ditt liv.
Overbelastning av uppgifter kan leda till stress och
utmattning, vilket i sin tur minskar din produktivitet och
livskvalitet.

Var stolt Gver ditt nej, for det &r ett bevis pa din styrka
och din vilja att skapa en meningsfull och valbalanserad
tillvaro.

39



Brainstorming och minneskartor

Ett satt som jag anvander mig flitigt av for att Oppna mina
sinnen ar att jag sjalv eller ihop med ett fatal andra
personer klacker sa manga idéer som majligt och
darefter valjer ut en eller nagra idéer som jag gar vidare
med. Denna process brukar kallas brainstorming och for
att vara framgangsrik med brainstorming brukar man
stélla upp vissa enkla regler:

e Lat tankarna l6pa fritt utan avbrott.

e Kiritisera inte andras idéer under sjalva
brainstormingen

e Uppmuntra all form av spontanitet.
Utgangspunkten ar att alla idéer ar bra. En idé
som inte verkar bra kan utvecklas till en lysande
idé.

e Kvantiteten av idéer ar viktig, da det ofta
genererar kvalitet.

o Alla deltagare uppmuntras att utveckla och
forbattra varandras idéer.

Detta galler i forsta hand vid brainstorming i grupp men
du kan tanka pa motsvarande satt om du agnar dig at
brainstorming ensam. Dela upp ditt tinkande i en forsta
del dar du bara skriver ner alla idéer du far, hur tokiga de
an ar till att borja med. | nasta del av ditt tdnkande
fortsatter du med att sélla bort de mest omdjliga och
forbattra de som kanns nagot sanar rimliga.
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Anteckna dina idéer i minneskartor

| en del av den litteratur som handlar om kreativitet
beskrivs en anteckningsteknik som kallas "mind
mapping” eller att uppratta minneskartor. Det ar ett
effektivt verktyg att anvanda nar man haller pa med
brainstorming.

Jag anvander mig av minneskartor sa gott som varje
dag. Det kan vara att skapa struktur pa enkla problem
som att till exempel géra en att-gora-lista, en inkopslista,
att planera vad man ska goéra under ett veckoslut
etcetera. Det kan ocksa handla om att planera storre
projekt som till exempel strukturera innehallet i en bok
eller i ett foredrag, skapa en projektplan for ett
byggprojekt eller liknande.

Det ar en val beprdvad teknik som utvecklar den egna
kreativiteten. Vill du veta mer om tekniken sa skriv in
sokordet "mind map” i en sékmotor i datorn. Du kommer
fa flera miljoner traffar. Jag rekommenderar att du satter
dig in hur du kan anvanda dig av denna metod néar du
ska vill vidga dina sinnen.
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Din inre klocka

Att skapa mer tid handlar for mig mycket om att forsta
och utnyttja min egen biologiska klocka. Varje individ har
en unik rytm som paverkar energinivaer och fokus under
olika tider pa dygnet. Genom att arbeta i enlighet med
min inre klocka forsoker jag optimera min produktivitet
och skapa mer tid for det som verkligen betyder nagot.

Vi &r alla bundna till var biologiska klocka. Denna inre
klocka styr vara somn-vaken-cykler och paverkar var
kroppstemperatur, hormonproduktion och energinivaer.
Jag accepterar min egen biologiska klocka genom att
vara medveten om de tider pa dagen nar jag kdanner mig
mest alert och fokuserad.

Utforska och identifiera den tid pa dagen néar du kénner
dig mest produktiv och alert. For vissa kan det vara
morgonen, medan andra kanske upplever en 6kning av
energi pa eftermiddagen eller kvallen. Undvik att tvinga
dig sjalv att arbeta nar du kénner dig trott eller
distraherad.

Valj ratt perioder pa dagen

Jag stravar efter att anvand min insikt om min biologiska
klocka for att planera mina uppgifter strategiskt. Jag
lagger de mest kréavande och viktiga uppgifterna under
de tidpunkter pa dagen nar jag ar mest alert och
fokuserad. Jag sparar mindre kravande uppagifter eller
administrativa arbete till de perioder nér jag kanske
k&nner mig lite mer avslappnad eller i behov av en paus.
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Precis som det ar viktigt att arbeta under mina mest
produktiva perioder &r det lika viktigt att respektera mina
viloperioder. Genom att jag tillater mig att vila och koppla
av nar min energi ar 1ag, undviker jag att dverbelasta mitt
sinne och kropp. Vila ar for mig en nyckelkomponent for
att uppratthalla langsiktig produktivitet och kreativitet.

For att hjalpa din inre klocka att 6verga smidigt mellan
viloperioder och arbete, bér du skapa ritualer som
aktiverar ditt sinne. Det kan vara allt fran en kort
promenad, djupandningsovningar eller att lyssna pa
inspirerande musik. Dessa ritualer kan fungera som
signaler for att vacka upp ditt sinne nar det &r dags att
arbeta.

Kom ihag att din biologiska klocka kan forandras over tid
och att den kan paverkas av faktorer som sémn, kost
och traning. Var flexibel och anpassa ditt
tillvagagangssatt nar det behovs.
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Morgonstundens makt
Manga vill utnyttia morgonens klarhet:

Under natten bearbetar hjarnan dagens sinnesintryck
och sammankopplar en rad kunskaper och lardomar. Det
ar ocksa pa natten, sarskilt pA morgontimmarna, som jag
kan vakna tidigt och komma pa "I6sningen pa” eller
“idén” hur jag ska gora nagonting. Konsten ar att kunna
somna om och samtidigt komma ihag den briljanta idén.
Jag har standigt papper och penna vid séngen sa att jag
enkelt kan plita ner nagra stodord for min fantastiska
I6ning. Det finns en god anledning till uttrycket "att sova
pa saken”.

Morgonen ar en magisk tid nar sinnet ofta ar klart och
orken pa topp. Genom att ta tag i de mest utmanande
uppgifterna vid dagens bdrjan utnyttjar du denna
naturliga klarhet och energi. Det ar en mdjlighet att géra
framsteg nér du ar mest mentalt alert och kapabel.

Ta itu med de mest kravande uppgifterna fran borjan.
N&r du har évervunnit de storsta hindren skapar du en
positiv kansla av framgang och motivation. Det ger dig
ocksa mer frihet och flexibilitet under resten av dagen for
att hantera mindre komplicerade uppgifter.

Genom att prioritera de mest tidskravande och viktiga
uppgifterna pa morgonen, skapar du utrymme for att
fokusera pa mindre kravande uppgifter senare under
dagen. Detta ger dig mdjlighet att avsatta tid for
strategisk planering, kreativitet och andra aktiviteter som
kanske inte ar lika tidskansliga men anda viktiga.
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Beslutsangest ar ett fenomen som kan uppsta nar varje
beslut, stort eller litet, kréver mycket mental energi och
tid. Genom att hantera de stora och utmanande
uppgifterna tidigt pA morgonen minskar du
beslutsdngesten och skapar battre forutsattningar for
resten av dagen. Du befriar ditt sinne fran bekymret 6ver
ogjorda uppgifter och kan fokusera pa att vara kreativ
och produktiv.

Att infora morgonritualer kan hjdlpa dig att starta dagen
smidigt och fokuserat. Det kan vara allt fran att ta en kort
promenad, genomfora nagra minuter av meditation eller
skapa en lista 6ver dagens prioriterade uppgifter.
Ritualer ger dig en strukturerad inledning och hjalper till
att satta tonen for en produktiv dag.

Att borja dagen med att tackla svara uppgifter betyder
inte att du bor ignorera din egen valmaende. Inkludera i
dina morgonrutiner till exempel traning, halsosam frukost
eller en stund for reflektion. Balans mellan produktivitet
och ditt valbefinnande starker din mentala och fysiska
kapacitet for dagen.
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Kapitel 4: Agna dig
at ratt process
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Du har sékert hort talas om Paretos princip, aven kand
som 80/20-regeln. Detta enkla men anvandbara koncept
innebér att 80 procent av de resultat som vi
astadkommer kommer fran 20 procent av vara
anstrangningar. Genom att tillampa denna princip kan vi
rikta in vara krafter pa det mest betydelsefulla och skapa
mer tid for det som ar vasentligt.

Det finns mangder av exempel pa hur denna 80/20-regel
anvands:

Nar det galler genomforandet av projekt finns det manga
projektteam som har funnit att ca 80 % av vardet i ett
projekt uppnas med de forsta 20 % av insatsen. Manga
projektteam rapporterar saledes att en uppgift nastan ar
slutford efter en kort tid.

Nar det gdller forséljning och marknadsforing brukar man
ofta konstatera att ca 80 % av forsaljningen kommer fran
20 % av ett foretags produkter.

Detsamma galler kundernas klagomal. Manga foretag
har konstaterat att ca 80 % av klagomalen kommer fran
20 % av kunderna.

Jag utgar ofta fran Paretos princip i min planering. Jag
maste da borja med att analysera och identifiera vilka av
mina aktiviteter och insatser som genererar mest varde.
Vilka ar de viktigaste uppgifterna som leder till de storsta
resultaten i mitt arbete och liv? Jag forsoker fokusera pa
att skilja ut dessa centrala 20 procent som ar karnan av
min produktivitet.

Nar jag har identifierat mina vasentliga 20 procent ar det
dags att géra malmedvetna val for att prioritera dem. Det
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ar frestande att lata sig svepas med i den dagliga
strommen av uppgifter, men att kunna planera sin tid
kraver disciplin. Jag forsoker satta dessa karnaktiviteter
hogst upp pa min att-gora-lista och se till att de far den
uppmarksambhet de fortjanar.

Kvalitet viktigare an kvantitet

Paretos princip paminner oss om att kvalitet ar viktigare
an kvantitet. Genom att fokusera pa de mest
meningsfulla och resultatdrivande uppgifterna kan jag
undvika att sprida ut mina insatser for tunt over en rad
mindre viktiga sysslor. Det handlar om att vara strategisk
snarare an att bara vara upptagen.

En nyckelaspekt av att tillampa Paretos princip ar att
aktivt eliminera det som inte bidrar sarskilt mycket.
Genom att frigéra mig fran onddiga ataganden skapar
jag automatiskt mer tid for det som verkligen betyder
nagot.

Paretos princip ar ingen statisk regel, den kraver sténdig
utvardering och anpassning. Eftersom mina mal och
prioriteringar férandras Over tid ar det viktigt att
regelbundet granska och justera vad jag fokuserar pa.
Vad som utgjorde mina mest vardefulla 20 procent forra
aret kanske inte ar samma i ar. Flexibilitet och
anpassningsformaga ar nyckeln till Iangsiktig framgang.

For att maximera dina anstrangningar pa de viktigaste
20 procenten, skapa regelbundna perioder av djup
koncentration. Undvik att gora for manga olika saker pa
en gang och ge dig sjalv utrymme att fullstandigt
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fordjupa dig i dessa karnaktiviteter. Forskning visar att vi
ar mest produktiva nar vi kan fokusera ostort pa en
uppgift at gangen.

Nar du satter upp mal for dig sjalv, se till att de
aterspeglar andan i Paretos princip. Malen boér vara
specifika och riktade mot de viktigaste omradena av ditt
liv och arbete. Genom att inrikta dina anstrangningar pa
de omraden som ger mest avkastning skapar du en
kraftfull dynamik for framgang.
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Stirra dig inte blind pa det perfekta
resultatet

Manga av oss bar pa en stravan att vara perfekta, en
vilja att leverera det basta i allt vi gér. Men vad hander
nar denna stravan overgar fran att vara en drivkraft till att
bli ett hinder? | var stravan efter det perfekta kan vi
forlora vardefull tid och energi. Det ar dags att utforska
hur vi kan undvika perfektionismens félla och i stéllet
omfamna filosofin att det ofta rdcker med det som ar
tillrackligt.

Perfektionism har en tendens att krava mer tid an vad
som ar nédvandigt. Vi fastnar i detaljer, letar efter sma
fel och finjusterar saker som kanske inte ens kommer att
markas av andra. Genom att erkénna att det basta inte
alltid ar det mest tids- eller energieffektiva kan vi frigbra
tid for andra viktiga uppgifter och aktiviteter.

En av perfektionismens storsta fiender &r radslan for att
gora fel. Denna radsla kan leda till 6verdriven radsla for
att ta risker. Nar vi vagar slappa radslan for fel kan vi
tycka mycket mera om processen av att lara oss och
vaxa. Det ar okej att gbra misstag; det leder ofta till de
mest vardefulla lardomarna i livet.

Perfektionism kan vara kontraproduktiv nar det galler att
frAmja kreativitet. Nar vi ar for fixerade vid att gora saker
"ratt" enligt en strikt standard, kan vi hindra var egen
kreativa process. Genom att slappa pa kravet om
perfektion skapar vi utrymme for kreativitet att blomstra
och nya idéer att uppsta.
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Det perfekta kan vara det godas fiende.

Att vara medveten om tiden vi spenderar pa en uppgift ar
viktigt nér vi bekampar perfektionism. Genom att sétta
tydliga tidsgranser och vara medveten om nar det ar
dags att avsluta och acceptera att nagot ar "bra nog,"
kan vi frigora tid for andra projekt.

Ibland &r det viktigare att vara effektiv &n att vara perfekt.
Genom att satta upp realistiska mal och fokusera pa att
uppna dem pa ett effektivt satt, i stallet for att strava efter
det orealistiska idealet om perfektion, kan vi maximera
var produktivitet och skapa mer tid for andra omraden av
vara liv.

Perfektionism gar ofta hand i hand med
prestationsangest. Vi kanner oss pressade att prestera
pa den hogsta nivan varje gang, vilket skapar onodig
stress. Genom att slappa pa kravet om perfektion
slapper vi ocksa prestationsangesten och skapar en mer
avslappnad och produktiv arbetsmiljé.

Nar du nér gransen till vad som kan anses "perfekt," var
noga med att reflektera dver processen. Vad kunde ha
gjorts annorlunda for att spara tid utan att offra kvalitet?
Genom att lara av varje upplevelse lar vi oss att
balansera stravan efter excellens med férnuftig
tidsanvandning.

Att acceptera "bra nog" ar inte att slappa ambitioner eller
att bli slarvig. Det handlar om att vara realistisk och
medveten om de begransade resurser vi har, inklusive
var tid. Strava efter det goda och ge dig sjalv utrymme
att leva ett liv som &r balanserat, meningsfullt och fyllt
med mojligheter.
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Delegera pa ratt satt

Konsten att delegera ar som att anlagga en tradgard dar
varje blomma har sin plats och bidrar till den
Overgripande skonheten. Genom att lara dig att delegera
uppgifter pa ett klokt satt kan du skapa ett mer effektivt
och harmoniskt liv.

For att delegera effektivt maste du forst inse dina egna
styrkor och svagheter. Vad &r du bra pa, och vad skulle
kunna 6verlamnas till nagon annan for att utféras mer
effektivt? Genom att identifiera och utnyttja varje persons
unika formagor kan du maximera effektiviteten i varje

uppgift.

Delegering handlar inte bara om att ge bort arbete utan
ocksa att ge frinet och ansvar. Nar du delegerar en
uppgift till nagon, ge dem utrymme att anvanda sina
egna idéer och kreativitet for att I6sa problemet och
utfora arbetet pa sitt satt. Detta inte bara frigor din tid
utan skapar ocksa en miljé dar de du engagerar kanner
sig motiverade och engagerade.

En effektiv delegeringsprocess kraver tydlig och dppen
kommunikation. Forklara tydligt vad som forvantas och
se till att alla inblandade kanner till malen och
tidsramarna. Oppenhet om férvantningar och tydlig
kommunikation hjalper till att undvika missforstand och
oséakerhet.

Varje uppgift kraver olika nivaer av delegering. Vissa
uppgifter kan 6verlatas helt och hallet, medan andra kan
krava ett mer aktivt deltagande fran din sida. Anpassa
delegeringsnivan baserat pa uppgiftens komplexitet och
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den person du delegerar till. Var flexibel och var beredd
att justera din strategi efter behov.

Delegering bygger pa émsesidig tillit. Nar du ger nagon
person ett ansvar for en uppgift, visar du att du har
fortroende for deras formaga att utféra den. Bygg tillit
genom att erkanna och beléna framgangar. Var redo att
stotta och ge feedback nar det behovs.

Var beredd pa att hoppain

Aven om du delegerar uppgifter, innebar det inte att du
helt drar dig tillbaka. Var beredd att hoppa in om det
uppstar hinder eller utmaningar. Att vara en del av
processen visar ditt engagemang for framgang och
skapar en kansla av gemenskap.

Att delegera innebar att lita pa andras formaga att utféra
uppgifter. Att mikrohantera varje steg i processen kan
motverka syftet med delegering. Ge utrymme for
individuell kreativitet och l6sningar, och undvik att kvava
arbetsgladjen genom dverdriven kontroll.

Genom att frigora tid fran uppgifter som kan hanteras av
andra, kan du fokusera pa de omraden som kraver din
speciella kompetens och uppmarksamhet. Vaga
delegera, skapa ett starkt samarbete och frigor tid for det
som verkligen betyder mest.
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Hantera storningar

| var varld, fylld av standig uppkoppling och tkad
tillganglighet, blir konsten att hantera avbrott och
storningsmoment en avgodrande fardighet fér den som
stravar efter att skapa mer tid och fokusera pa viktiga
uppgifter. Att behandla avbrott med sjélvsékerhet och
beslutsamhet ar nyckeln till att uppratthalla produktivitet
utan att riskera att vara oartig eller gora nagon besviken.

Jag ar noga med att definiera tydliga arbetszoner for mig
sjalv och andra. Genom att signalera nar jag befinner
mig i en intensiv arbetsperiod minskar jag risken for
onddiga avbrott. Jag anvand enkla signaler som stéangda
dorrar, horlurar eller en "inte stora"-skylt for att visa att
jag ar upptagen och att det ar bast att vanta med fragor
eller samtal.

Genom att tydligt kommunicera mina prioriteringar kan
jag ge andra insikt i mitt fokus och darigenom minimera
avbrott. Jag berattar garna for mina kollegor eller
familjemedlemmar vilka projekt eller uppgifter som ar
hogst pa min lista och jag ber om deras stod for att
skydda den tid jag behover.

Vissa avbrott ar oundvikliga och kan faktiskt vara
konstruktiva om du hanterar dem pa ratt satt. Lar dig att
skilja mellan stérningar som kan vara produktiva och de
som riskerar att bryta ditt arbetsflode. Genom att
acceptera och hantera konstruktiva avbrott, som snabba
fragor eller kreativa idéer, kan du undvika att skapa
onddig spanning eller frustration.
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Tidsblock

Genom att inréatta specifika tider for tillganglighet kan du
strukturera din dag och undvika olika stérningsmoment.
Anvand tidsblock for att fokusera pa ditt arbete och
skapa specifika fonster for méten, diskussioner eller
samtal. Detta ger dig kontroll 6ver din tid och hjélper
andra att forsta nar det ar lampligt att soka din
uppmarksamhet.

Teknologin kan vara din allierade i att hantera avbrott.
Anvand kalenderpaminnelser, sarskilda
meddelandeinstallningar och andra tekniska verktyg for
att skapa en strukturerad kommunikationsplan. Genom
att fortydliga dina férvantningar kan du minska risken for
Overraskande avbrott.

Nar du star infor ett avbrott, anvand positivt sprak och
tonfall. Att vara sjalvsaker och samtidigt artig ar moijligt.
Anvand fraser som "Just nu ar jag fokuserad pa att
slutfora detta, men jag kommer garna att vara tillganglig
om nagra minuter." Genom att uttrycka din beslutsamhet
pa ett vanligt satt minskar du risken for missforstand.

Aven om du &r beslutsam om att skydda din tid, var
ocksa flexibel och tillatande. Ibland kan oplanerade
situationer uppsta, och det ar viktigt att vara beredd att
anpassa sig. Ha en 6ppen attityd nar det ar mojligt och
kom ihag att det ocksa maste finnas tid for ovantade
handelser.
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Short and sweet

"Short and sweet” ar ett uttryck som ofta anvands fér att
fa foredragshallare och liknande att uttrycka sig
kortfattat. Uttrycket har blivit sa allmant vedertaget sa att
det i dag anvands i alla mojliga sammanhang, till
exempel namn pa rockband, namn pa sanger etcetera.

Har tar jag upp det for att betona vikten av att vi
kondenserar vara budskap. | den digitala eran dar e-
postutbytet och sms-meddelanden har blivit centrala
delar av var arbetsdag ar det avgorande att beméstra
konsten att kommunicera effektivt. Hall dina
meddelanden korta och koncisa. Det &r inte bara en form
av artighet gentemot mottagaren utan en kraftfull strategi
for att maximera din tid och produktivitet.

Innan du bdrjar skriva ditt meddelande, se till att du har
ett klart syfte med ditt meddelande. Vad ar det du vill
uppna eller kommunicera? Att ha en tydlig idé om detta
gor det lattare att halla meddelandet fokuserat och
undvika onddiga detaljer.

Ett kraftfullt verktyg for att snabbt formulera korta och
effektiva meddelanden &r att integrera Al i din
kommunikationsprocess. Verktyg som ChatGPT kan
hjalpa dig att generera snabba och d&ndamalsenliga svar.
Detta sparar inte bara tid utan ger ocksa en tydlig och
direkt ton i ditt skriftliga uttryck.

Om ditt meddelande kréver att mottagaren vidtar
atgarder, specificera detta tydligt. Genom att ge klara
aktionspunkter undviker du forvirring och underlattar for
mottagaren att agera snabbt och korrekt.
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Gloém inte vikten av att anvanda dig av samtal. Ibland ar
det mer rationellt att ringa i stéllet for att skicka
meddelanden. D& kan man bli klar med en uppgift pa en
gang. Men behover inte starta upp hjarnan igen varje
gang meddelandekonversationen dyker upp. Start och
stopp tar tid och energi.

Effektiv kommunikation &r en fardighet som kan 6vas
och forbattras over tid. Utmana dig sjalv att vara annu
mer koncis i dina meddelanden. Ova pa att uttrycka ditt
budskap pa det mest direkta sattet utan att forlora
artighet.

Anpassa din kommunikation till mottagarens behov och
preferenser. Vissa personer féredrar korta och raka
meddelanden, medan andra kanske foredrar mer
detaljerad information. Genom att vara medveten om
detta kan du anpassa din stil for att maximera
effektiviteten.
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Sluta skjuta upp

Prokrastination, den listiga tidstjuven, har traffat oss alla
vid flera tillfallen. Att skjuta upp uppgifter som maste
goras ar ett vanligt beteende, men till ett hogt pris —
forlorad tid och 6kad stress.

For att bekampa prokrastination maste du kanna till dess
rotter. Prokrastination &r inte bara brist pa motivation; det
ar ofta kopplat till radsla for misslyckande, bristande
sjalvkontroll eller en kénsla av 6vervaldigande. Genom
att identifiera orsakerna bakom ditt prokrastinerande
beteende kan du ta steg mot att évervinna det i mindre
delar.

En av anledningarna till att vi skjuter upp uppgifter ar att
de kan kannas dvervaldigande i sin helhet. Bryt ner stora
uppgifter i mindre, mer hanterbara delar. Genom att
fokusera pa delmal blir det lattare att komma i gang och
undvika prokrastinationens félla.

En tydlig och detaljerad plan ar som en karta som visar
vagen framat. Nar du vet exakt vad som maste goras
och har en tydlig plan fér hur du ska gora det, minskar
risken for prokrastination. Skriv ned dina uppgifter och
skapa en tidsplan for att halla dig pa ratt spar.

Att tidsbegransa ditt arbete ar en kraftfull metod for att
Overvinna prokrastination. Satt en timer och arbeta
intensivt pa uppgiften under en kort period, till exempel
25 minuter. Denna teknik, kand som Pomodoro-tekniken,
hjalper till att 6vervinna troskeln att borja.

Forestall dig konsekvenserna av att skjuta upp en uppgift
— Okad stress, missade deadlines och forlorad tid.
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Genom att tydligt visualisera dessa konsekvenser kan du
skapa en stark motivation for att undvika prokrastination.
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Kapitel 5: Sa far du
mycket roligare
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Att skapa mer tid for dig sjalv ar viktigt, men det ar lika
viktigt att inte bli for insndad pa arbete och nyttigheter.
Livet handlar om mer &an att bara effektivitet. Det handlar
om att skapa minnen, dela skratt och njuta av stunden.
Det ar dags att avsatta tid for gladje och spendera den
med de manniskor som betyder mest for dig.

Man kan borja med att skapa en balanserad budget for
sitt liv, inte bara for planboken. Jag ar noga med att
avsatta tid for ndra och kéra, arbete och sparande, men
inkluderar &ven en viktig kategori - ngje.

Glom inte att avsatta tid for skratt

Att planera in tid for det som ar roligt innebar ocksa att
jag prioriterar de relationer som betyder mest for mig. |
stravan efter att lyckas har jag tidigare forsummat mina
nara och kara. Jag planerar nu regelbundna aktiviteter
med familj och vanner, och jag inser hur viktigt det ar att
ha ett starkt socialt natverk.

Det ar inte bara att ha roligt som &ar viktigt, utan ocksa att
skapa en atmosfar av gladje och positivitet runt mig. Jag
forsoker malmedvetet eliminera ontdiga stressfaktorer
och omger mig med ménniskor som inspirerar och
stottar mig.

En viktig del av att ha roligt &r att vara narvarande i nuet.
Ibland har jag upptackt att jag tanker pa arbete och
ekonomi &ven nar jag &r med mina vanner. Nu 6var jag
mig p& mindfulness och pa att fokusera och att vara fullt
narvarande i de dgonblick jag delar med andra. Det
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forbattrar inte bara mina relationer utan ocksa min
livskvalitet.

Om du sitter fast i det ekorrhjul som bestar av arbete och
ekonomi, kom ihdg att det ar lika viktigt att ha roligt.
Avsaétt tid for skratt, skapa minnen och uppskatta de
manniskor och 6gonblick som gor livet riktigt
meningsfullt.
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GOor din hobby till din livsstil

Ett av de mest spannande sétten att forbattra ditt liv ar
att omvandla din passion till en livsstil och samtidigt gora
den I6nsam. Att folja ditt hjarta och agna dig at det du
alskar kan vara nyckeln till en djupare tillfredsstéllelse
och gladje.

Att folja sin passion ar oftast en resa full av osakerhet,
men det kan ocksa vara den mest givande resan du
nagonsin kommer att géra.

Forst och framst ar det viktigt att tanka pa om det finns
en efterfragan pa det du alskar att géra? Om ja, hur kan
du na ut till den publiken? Det kan innebara att skapa en
onlineplattform, starta en egen verksamhet och helt
enkelt marknadsfora dina tjanster pa olika satt.

Att omvandla din hobby till en livsstil handlar ocksa om
att skapa en balans mellan arbete och ngje. Att dlska det
du gor betyder inte att du behdver dverarbeta dig sjalv.
Tvartom, det handlar om att skapa en arbetsstruktur som
passar din livsstil och gor att du kan njuta av varje dag.
Och det ar just detta som kan leda till ett liv fyllt av gladje
och meningsfullhet.

Att leva pa sin hobby kan vara en utmaning, men det ar
ocksa en mojlighet att folja sina drommar och skapa det
liv man alltid velat ha. Det handlar om att vaga tro pa sig
sjalv och sin passion, och samtidigt vara 6ppen for
mojligheter och utmaningar langs vagen.
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Definiera dina styrkor

| jakten pa en bra balans mellan att ma bra och att vara
effektiv &r det viktigt att du identifierar dina karnstyrkor
for att géra medvetna val nar det géller jobb och privatliv.

For att borja denna resa &ar det viktigt att reflektera over
vad du alskar att géra och vad du ar bra pa. Dina
karnstyrkor representerar inte bara dina fardigheter och
talanger utan aven de aktiviteter som ger dig energi och
gladje. Att identifiera dem ar som att hitta nyckeln till en
dorr som leder till ett mer meningsfullt och roligt liv.

Manga manniskor hamnar i arbetsroller som inte
utnyttjar deras karnstyrkor fullt ut, vilket kan leda till
frustration och brist pa motivation. Att kdnna igen och
acceptera dina styrkor hjalper dig att hitta arbetsuppgifter
som inte bara ger ekonomisk tillfredsstéllelse utan ocksa
en djupare kansla av meningsfullhet.

Det finns 16 distinkta personlighetstyper som vi alla kan
klassificeras in i enligt en av de mest valkanda
psykologiska teorierna inom detta omrade.
Uppdelningen ar grundad pa ett personlighetstest, som
identifierar oss enligt dessa olika personlighetstyper.

Testet fungerar som en vagledning och anvands flitigt,
sarskilt inom omraden som personlig tillvaxt och
sjalvinsikt. Antalet personlighetstyper en individ kan
identifiera sig med varierar; vissa kan finna sina
egenskaper i flera typer, medan andra kanner igen sig
tydligt i endast en av dem.

Nagra exempel pa de 16 personlighetstyperna
inkluderar:
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En person med introverta drag som aterhamtar sig bast
genom ensamtid, men visar ocksa empati, lojalitet och
omtanksamhet. FOr dessa individer &r personlig
utveckling, kreativitet och att undvika att déma andra av
stor betydelse. De ar ofta kansliga, men samtidigt
nyfikna, spontana och anpassningsbara.

En annan personlighetstyp ar den extroverta typen, som
tar beslut utifrdn sina kanslor och varderingar. Dessa
individer ar vanligtvis strukturerade och organiserade,
bryr sig om andras vélbefinnande och har formagan att
kanna andras kanslor. De kannetecknas ocksa av sin
lojalitet, formaga att arbeta val i grupp och att prioritera
familj och vanner.

Pa detta satt finns det definierande drag for alla 16
personlighetstyper. De bygger pa Myers-Briggs’ teori om
personlighetstyper, och du kan sjalv genomfora ett
sadant test via foljande lank:
https://www.16personalities.com/free-personality-test

N&r du har identifierat dina karnstyrkor ar nasta steg att
isolera dem och fokusera pa dem i ditt yrkesliv. Om du
till exempel &r en kommunikativ och kreativ person, kan
du 6vervéaga jobb eller projekt som involverar skrivande,
marknadsféring eller design. Genom att gdra detta
skapar du en mer givande arbetsmiljo och tkar
chanserna att vara engagerad och nojd i ditt arbete.

Manga ganger frestas vi att acceptera jobberbjudanden
eller projekt som verkar lockande ur ekonomisk
synvinkel, men som i sjélva verket tar bort fokus fran det
som verkligen gor oss starka och glada.
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Att leva i enlighet med dina karnstyrkor ar en konstant
process av sjalvreflektion och anpassning. Vara
intressen och styrkor kan foréandras 6ver tid, och det ar
viktigt att vara flexibel och 6ppen fér nya mojligheter.

Nar du valjer att folja dina karnvarden och styrkor i bade
arbetslivet och i dina extraprojekt, skapar du en harmoni
som stracker sig bortom ekonomin. Du skapar en livsstil
som &r i linje med din sanna natur och som i sin tur ger
dig ett roligare, mer givande och meningsfullt liv.
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Flexibilitet i arbete och fritid

Att skapa flexibilitet, bade i arbetslivet och under fritiden,
ger dig mojligheten att forma ditt liv efter dina 6nskemal
och behov. Det handlar om att bryta sig loss fran den
traditionella 9—5-mentaliteten och acceptera idén att livet
inte bara bor upplevas under helgerna eller pa
semestern, utan varje dag.

| arbetslivet har méjligheten till flexibilitet blivit allt
viktigare, och manga arbetsgivare inser nu vardet av att
lata sina anstéllda arbeta pa distans eller ha flexibla
arbetstider. Teknologins framsteg har gjort det mdjligt for
0ss att vara uppkopplade och produktiva var som helst,
vilket 6ppnar doérren till ett mer balanserat och givande
arbetsliv.

For att skapa flexibilitet i ditt arbete &r det viktigt att
kommunicera med din arbetsgivare och forklara
fordelarna med att ha en mer flexibel arbetsstruktur.
Manga arbetsgivare ar 6ppna for att diskutera alternativa
arbetsarrangemang och det gynnar i allmanhet bade
anstéllda och foretaget som helhet.

Att skapa flexibilitet kr&ver mod

Flexibilitet i fritiden innebar ocksa att vara narvarande i
nuet. Att inte kanna dig stressad Over att inte ha varje
minutinbokad i din kalender. Det ger dig frihet att
utforska nya intressen, umgas med vanner och familj,
eller bara ta en paus for att njuta av en vacker
solnedgang.
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Att skapa flexibilitet kraver ofta mod. Det kan vara
skrammande att bryta sig loss fran det invanda och
strava efter nagot annorlunda. Men nar du valjer att
omfamna flexibilitet, 6ppnar du upp dorren till nya
mojligheter och upplevelser som kan berika ditt liv pa
sétt du aldrig kunde forestalla dig.

For att integrera mer flexibilitet i ditt liv kan du borja med
sma steg. Planera in pauser i din dag, prova att arbeta
fran olika platser, och forsok skapa utrymme for
spontanitet och aventyr. Genom att gora detta ger du dig
sjalv tillstand att leva pa ett satt som verkligen reflekterar
dina varderingar och passioner.

Ge dig sjalv majligheten att forma ditt liv pa ett satt som
ar meningsfullt och roligt. Nar du upplever friheten som
kommer med flexibilitet kommer du méarka hur varje dag
blir en mojlighet att skapa ett liv som &r rikt pa
erfarenheter, gladje och innehall.
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Livslangt larande - livslang gladje

Livet & som en standig resa, en resa fylld med
mojligheter att utforska, vaxa och lara sig. N&r vi stravar
efter ett roligare liv ar en av de mest avgorande
faktorerna att alltid forbli nyfiken och hela tiden stka ny
kunskap.

Genom att standigt lara oss nagot nytt och bemastra nya
fardigheter dppnar vi upp dorrarna till en véarld av
majligheter och livslang gladje.

Jag stravar efter ett livslangt larande som innebar att jag
forsoker se varje dag som en chans att berika mitt sinne
och utveckla mig sjalv. Oavsett om det handlar om att
lara dig ett nytt sprak, utforska olika konstformer, eller
bemastra en ny teknisk fardighet, ar processen med att
lara och vaxa en av de mest givande aspekterna av
mansklig existens.

For att gdra larandet till en naturlig del av mitt liv, ar det
viktigt att identifiera de omraden som jag ar passionerad
Over. Vad brinner jag for? Vilka &mnen eller fardigheter
har alltid fascinerat mig? Att lara mig nagot som
verkligen intresserar mig gor hela upplevelsen bade
roligare och mer meningsfull.

Den moderna varlden erbjuder en mangd resurser for
livslangt larande. Onlinekurser, workshops och e-bocker
ger mig tillgang till en ocean av kunskap med bara nagra
klick. Att sétta av tid varje dag eller vecka for att lara mig
nagot nytt blir darmed bade enkelt och tillgangligt.
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Jag forsoker investerai min framtida mentala hélsa

Att standigt lara sig nagot nytt utmanar mig och haller
mitt sinne aktivt. Forskning visar att mentalt stimulerande
aktiviteter, som att lara sig nya fardigheter, kan bidra till
att forbattra minnet och kognitiva funktioner, samt
motverka aldersrelaterad kognitiv nedgang. Jag 6ppnar
inte bara upp for nya mgjligheter, jag investerar ocksa i
din framtida mentala halsa.

En annan fordel av att hela tiden lara sig nagot nytt ar att
det bryter monotoni och ger livet en krydda av aventyr.
Oavsett om jag tar upp dans, matlagning,
programmering eller tradgardsodling, ger varje ny
fardighet en chans att utforska och uppleva véarlden pa
ett nytt sétt.

For att skapa utrymme for livslangt larande i min dagliga
rutin ar det viktigt att prioritera klokt. Jag ar angelagen att
ta mig tid att utforska nya amnen och fardigheter, och se
varje utmaning som en mojlighet att vaxa. Kanske kan
aven du satta av tid varje morgon eller kvall fér att agna
dig at ditt nya amnesomrade, eller sa kan du anvanda
pauser pa jobbet for att lyssna pa en podcast eller ta en
kort onlinekurs.

Forutom att lara dig sjalv, sok efter mojligheter att lara
fran andra. Engagera dig i samhallet, delta i kurser eller
workshops dér du kan interagera med likasinnade och
utbyta kunskap och erfarenheter. Att vara omgiven av
manniskor med olika perspektiv utvidgar ditt satt att se
pa varlden och berikar din inlarningsupplevelse. Jag ar
bortskamd med att under hela mitt yrkesliv haft
spannande och stimulerande manniskor omkring mig.
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Livslangt larande kan bérja som ett litet fro av nyfikenhet
och véxa till ett storslaget fint trad bestaende av insikter
och fardigheter 6ver tid. Genom att standigt strava efter
att lara oss nagot nytt och bemastra nya fardigheter
skapar vi ett liv som ar rikt p& aventyr, berikat med
mangfald och fyllit med konstant tillvaxt.
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Ekonomisk trygghet

Tank dig att det ar en kall vinterdag. Du sitter i en skén
fatolj, inlindad i en filt, med en varm dryck i handen och
tittar ut genom fonstret. Ditt sinne ar lugnt, och du kanner
en inre ro. Du ar inte orolig for hur du ska betala nasta
manads rakningar eller 6ver hur du ska hantera
ovantade utgifter. Du har skapat dig ekonomisk trygghet,
och detta har 6ppnat dorren till ett avslappnat och
gladjefyllt liv.

Att strava efter ekonomisk trygghet handlar inte bara om
att undvika ekonomisk stress; det handlar om att skapa
en plattform for ett rikt och givande liv. Nar du har
tillrackligt med pengar for att tdcka dina grundlaggande
behov och hantera oférutsedda héndelser, 6ppnar det
upp mojligheten till frihet och njutning.

En av de framsta fordelarna med ekonomisk trygghet &r
den sinnesfrid den ger. Nar du inte oroar dig for pengatr,
kan du fokusera pa att leva i nuet och njuta av livet. Du
kan spendera tid pa de aktiviteter du alskar, umgas med
nara och kara, och investera i ditt valbefinnande utan att
k&nna den stéandiga tyngden av ekonomisk osékerhet.

Att ha roligt behdver inte vara dyrt

Ekonomisk trygghet ger dig ocksa majligheten att vara
mer flexibel och vaga utforska ditt passionerade jag.
Kanske har du alltid drdbmt om att starta en egen
verksamhet, resa varlden runt eller 4gna mer tid at konst
eller skrivande. Med en stabil ekonomisk grund kan du ta
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dessa steg utan att kanna dig begransad av ekonomiska
bekymmer.

Ekonomisk trygghet handlar om att skapa en livsstil dar
du lever inom dina ekonomiska medel. Att undvika
skulder och leva enkelt gor att du kan njuta av livet utan
den tyngd som ofta foljer med dverflédig konsumtion och
skuldborda.

Det ar viktigt att papeka att ekonomisk trygghet inte
nodvandigtvis kraver stora summor pengar. Det handlar
om att géra medvetna val, leva efter dina medel och ha
en sund relation till pengar. Sma, regelbundna insatser
kan leda till betydande resultat éver tid och skapa den
ekonomiska frihet som du behdver for ett roligt och
avslappnat liv.

Nar du skapar den ekonomiska grund du behéver,
kommer du marka hur livet gradvis fylls med mer
leenden, skratt och minnesvarda stunder.

En viktig insikt ar att roligt inte nddvandigtvis behdver
vara dyrt. Det kan vara en enkel picknick i parken, en
filmkvall hemma eller en promenad langs stranden. Det
handlar om att vara narvarande och uppskatta de sma
o6gonblicken.

Kombinera sparande med att skaffa extrainkomster —
da blir det roligare

Den har boken skrivs under en period nar manga av oss
ké&nner att det ekonomiska laget ar karvt. Rantorna och
matpriserna har stigit. Vi marker av det. Arbetslosheten
forvantas stiga.
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Samtidigt ser vi ljuspunkter i tillvaron. En rad atgarder
har resulterat i att inflationen sjunker och darmed
forvantas rantorna ocksa kunna ga ner. De stora
Okningarna av mat- och energipriserna har vi
forhoppningsvis lamnat bakom oss.

Tidningarna och TV-programmen fylls av olika typer av
spartips. Sa kan du gora for att spara energi, s kan du
minska matkostnaderna osv. Det ar naturligtvis ratt. Att
halla tillbaka utgifterna ar det snabbaste sattet att fa
privatekonomin att ga ihop.

Kombinerat med ett 6kat sparande finns ett mycket
roligare och mer spdnnande satt att fixa den personliga
ekonomin. Skaffa dig extrainkomster! Du kanske
behdver betala av en skuld? Du kanske vill spara och
lagga undan infér din kommande pension? Du kanske
vill spara med tanke pa barnen? Du kanske vill spara
ihop till en kommande semester, en ny bil eller nagot
annat som du drémmer om?

Det finns knappast ett battre tillfalle att skaffa sig
extrainkomster an nu. Ekonomin i Sverige &r pa vag att
ljusna, mdéjligheterna dkar i och med delningsekonomin,
gig-ekonomin och nya séatt att se pa mojligheterna att
jobba hemifran.

De flesta som soker sig till extrainkomster vill gora det
inom ett annat omrade &n det man jobbar med i sitt
vanliga jobb. Manga langtar efter att gora nagot nytt,
man kanske vill utveckla sig inom ett annorlunda omrade
och man kan inte konkurrera med sin arbetsgivare.
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Okad trygghet

En av de mest uppenbara fordelarna med att ha en
extra inkomst ar den ékade ekonomiska tryggheten
det ger. Genom att ha flera inkomstkéallor minskar
risken for att bli helt beroende av en enda
inkomstkalla. Om ekonomin blir osaker, har du
fortfarande en annan inkomstkalla att forlita dig pa.
Detta ger dig en battre sékerhet och det kan minska
risken for ekonomiska svarigheter vid ovantade
handelser.

| dagens snabbroérliga och osakra arbetsmarknad kan
det vara klokt att tinka pa en extra inkomst som en
jobbsakerhet. Att forlita sig pa en enda inkomstkalla
kan vara riskabelt, speciellt om det finns instabilitet
inom din bransch eller om du har ett osakert
anstallningsforhallande. Genom att generera extra
inkomst minskar du risken for att bli arbetslds. Det ger
dig ocksa mojlighet att anpassa dig till olika
forandringar pa arbetsmarknaden.

Nar jag fragar manniskor vilka de storsta fordelarna ar
med att skaffa sig extrainkomster ar det inte ovanligt
att man tar fram det spannande och roliga med att
man lar sig helt nya saker och beharskar nagot som
man inte kunnat tidigare. Det blir bade kul och
[6nsamt.

Enkelt uttryckt kan man saga att du kan skaffa dig
extrainkomster pa tva satt.

Det ena sattet ar att man har en idé som kan leda till
en spannande extrainkomst. Man har nagot som man
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tror s mycket pa att man tycker att idén ar vard att
satsa pa.

Det andra sattet ar att du sager: "Jag vill skaffa mig
en extrainkomst men jag vet annu inte vad jag ska
jobba med pa sidan av mitt vanliga jobb".

Var inte radd for att misslyckas

For att lyckas bra med ett extrajobb som man bade
trivs med och som ger den trygghet och flexibilitet
som man efterstravar bér man ha modet att préva och
inte vara radd for att misslyckas.

Oppna ditt sinne for idéer fran alla sektorer och
branscher. Var 6ppen for massor av intryck och
uppkast i borjan. Da ar chanserna storre att du
kommer lyckas.

Hall gonen 6ppna Overallt — pa handelser, butiker
och webbplatser som du besoker. Din idé kanske
ligger ndrmare an du tror. Leta problem och férsok
komma pa lésningar. Leta efter befintliga produkter
och tjanster som folk klagar pa. Om du hittar en idé
som du inte klarar av sjalv — sk samarbete med
andra. Ju mer obunden du ar nar du letar, desto
storre chans har du att lyckas.

Ta reda pa vad som fungerar och vad som inte
fungerar inom en viss bransch. Vem gor samma sak
som du funderar pa eller vem gor nastan samma sak?
Studera hur de lyckas eller misslyckas. Vad klagar
kunderna pa? Hur kan du férbattra det som redan
finns pa marknaden?
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Testa och se eventuella misslyckanden som
experiment! Manga har bérjat med att I6sa enkla
problem. Medan de arbetar pa dessa sma problem,
borjar de forstd marknaden och hittar da ledtradar
som kan ge nya idéer, tjanster eller produkter.

Sa kan du ga vidare

Att forbattra din privatekonomi med extrainkomster
handlar inte bara om siffror och budgetar, det handlar
om att skapa ett liv som ar balanserat och meningsfullt.
Genom att skaffa dig extrainkomster pa ett roligt satt och
samtidigt spendera klokt, kan du uppleva ett rikare och
mer tillfredsstallande liv. Vaga utforska dina passioner,
hitta kreativa satt att tjana extra pengar och glém inte att
njuta av de olika stegen pa vagen. Livet ar for kort for att
inte leva det fullt ut.

Detta ar ett jatteintressant och stort omrade.

Det kravs tva saker fran dig. Att du har ratt mindset for
att skaffa dig basta tankbara extrainkomst som passar
just din person och att du agerar.

Jag har sammanstallt en rad beprovade rad och tips sa
att du kan komma i gang och lyckas med att skaffa dig
extrainkomster.

Den andra boken i denna lilla miniserie handlar just
om detta och heter "Extrainkomster helt enkelt — S&
forvandlar du en del av din tid till IBnsamma
extrainkomster”.
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Slutord
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Jag berattade i borjan av denna bok hur jag under mina
forsta studiedr pa KTH ofta kdnde mig oengagerad och
till och med kdmpade med kanslan av misslyckande. Det
var en period av sékande och prévande, en tid da jag
forsokte forsta vad det var som verkligen drev mig och
vad jag ville uppna.

Det var genom erfarenhet och reflektion som jag insag
vikten av att inforliva gladje och lek i alla aspekter av mitt
liv. Att ha roligt ar inte bara en trevlig bonus, det ar en
kraftfull katalysator for framgang. Det & som om gladje
och entusiasm skapar en positiv atmosfar dar
forutsattningarna for att lyckas avsevart okar.

Det var fér mig varit en utmaning att hitta motivation och
engagemang nar allt verkade trakigt och kravande. Med
tiden insdg jag att det var mitt perspektiv och min
installning som behévde férandras. Jag borjade se varje
uppgift och projekt som ett aventyr, en mgjlighet att
utforska och véxa.

Genom att integrera lekfullhet i min vardag fann jag ny
energi och livslust. Jag har insett att framgang inte ar en
linjar vag med strikta regler och disciplin. | stallet handlar
det om att kédnna gladje i processen, att hitta ndje i varje
steg jag tar. Genom att tillata mig sjalv att utforska och
experimentera har jag upptackt vad som verkligen
inspirerar och motiverar mig.

Att l&ra mig av mina misstag har varit en annan viktig
insikt. | stallet for att betrakta misslyckanden som hinder
har jag sett dem som mojligheter till tillvaxt. Varje
misstag har varit en léxa som har gett mig vardefull
kunskap och insikt. Genom att ta at mig dessa lardomar
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har jag blivit starkare och mer kapabel att mota
utmaningar.

Att satta delmal och fira smé framsteg har ocksa varit en
avgorande del av min resa. Genom att bryta ner stora
mal i hanterbara delar har jag kunnat halla motivationen
vid liv och se framsteg aven nar vagen verkade lang. Att
beléna mig sjalv for varje avklarat delmal har skapat en
positiv spiral av motivation och sjalvfértroende.

Mest av allt har jag lart mig att njuta av resan. Att inte
stirra mig blind pa malet eller resultatet, utan i stallet
vara narvarande i varje dgonblick. Livet ar en standig
utvecklingsprocess, och att kunna uppskatta varje steg
pa vagen har varit en av de mest betydelsefulla
lardomarna.

Genom att ha roligt, integrera lek och lara mig av mina
misstag har jag funnit en vag som ar fylld med gladje,
inspiration och aventyr.

Jag har, genom att experimentera vilt, funnit en vag som
passar mig. Allt i denna bok passar sékert inte dig men
jag hoppas att du hittat inspiration for att sjéalv préva dig
fram till nAgot som du har stor nytta av.
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Information om nasta bok i denna
miniserie

Extrainkomster
helt enkelt

Holger Wastlund

Den bok som du har i handen handlar om hur du kan
skaffa dig mer tid och samtidigt ha mycket roligare. Den
andra boken i denna miniserie handlar om hur du
férvandlar en del av denna tid till ISnsamma
extrainkomster. Den handlar bland annat om att hamta
inspiration fran andra som lyckats bra med
extrainkomster, hur du hittar egna omraden for dina
extrainkomster och hur du enklast kommer i gang.

Den finns som héaftad bok och som e-bok via denna lank:
https://www.bokus.com/cqgi-

bin/product search.cgi?ac_used=yes&search word=extr
ainkomster+helt+enkelt+%3A+s%E5+%F6rvandlar+du+
en+del+av+din+tid+till+1%F6nsamma-+extrainkomster
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