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Att njuta pa jobbet
gor dig mer effektiv

TRIVS PA JOBBET Sluta anvinda ordet kanske. Och skapa njut-
ning i vardagen. Det ir tva sitt att ma bra pa jobbet och samtidigt
vara effektiv. Det menar Olof R6hlander, aktuell med en ny bok om

att njuta.

Din senaste bok handlar bland
annat om att fa balans i livet. Ar
det ens mdjligt att uppna nagot
sadant?

—Balans ir en inre sak, en
kénsla. Jag kan ju kdnna mig i ba-
lans i ett fullstindigt kaos och jag
kan ha ett kaos inombords nér
det ir lugnt omkring mig. Balans
boérjar med andra ord inifran,
men det géller att 14ra sig priori-
tera det viktiga i livet ocksa.

Och hur gor jag det?

—Sluta sdga 'kanske’. Lagg ner
det ordet och ség ja eller nej i stil-
let. Jag kanske kommer pa fre-
dag’, jag kanske deltar’, 'vi kanske
skulle kunna gora det dar’. Det
skapar en uppskjutartillvaro, dar
du blir som en sddan dir dyng-
bagge som skjuter dyngbollen
framfor dig hela tiden. D4 ar du
aldrig i balans, for du har alltid
ett beslut som maéste fattas.

Har du nagra tips pa hur man
fattar bra beslut i stillet?

—-Egentligen inte. Sjilvtvivel
ingér i ledarskapet. Jag vet inte
om man skulle vilja ha en chef
som aldrig dngrar nagonting.
I slutdindan maéste du tro pa det
du gor lite mer dn alla andra,
annars ska du inte gora det. Men
du méste ocksa tillata dig att kin-
na tvivel. Ddremot kan du ldra
dig att tona ner det dar och siga
till dig sjalv att 'du har tagit bra
beslut tidigare, du ar chef for att
du har bra idéer’. Ta ett sjilv-
snack som utgar ifran tidigare
erfarenheter.

Och om jag fattar fel beslut da?

—Det var nigon president som
sa att det simsta i en beslutssitu-
ation &r att inte gora nagonting.
De flesta medarbetare blir oer-
hort irriterade om ingenting
gors. Det retar mer &n ett felaktigt
beslut. Om du viljer mellan tre
alternativ: ratt beslut, fel beslut
och inget beslut alls, s& &r oftast
inget beslut det simsta.

Titeln pa din senaste bok dr
"Konsten att njuta av livet och
anda fa saker gjorda”. Hur kan
jag kombinera njutning och
effektivitet?

-Fréaga dig nér du har din hog-

trycksperiod, nir du 4r som béast
en vanlig dag. Vad kan du gora
under den perioden som gor att
du 4nd4a kan dansa dig igenom
dagen? Ta tagi de viktigaste arbets-
uppgifterna da och fa dem avkla-
rade. Nar ar du som hetast? Det
ar nir du kinner att du &r i ditt
esse. Dar ska du forsoka vara sa
ofta som mdjligt. D& hénder det
grejer pa ett avspint vis.

Men kravs det inte att man pres-
sar sig sjalv for att fa saker att
handa?

-Det finns en idé om att vi
maéste spika oss sjédlva och att det
ska kosta blod, svett och térar.
Men tink om du kan ni maélet
och njuta under tiden, utan att
behova kinna efterat att ’ja, jag
lyckades, men vilket hogt pris jag
betalade’. Finns det nagonting
som retar mdnniskor mer 4n nir
négon siger ’jag har inte jobbat
sd hart, jag har mest njutit’. Da
blir man férbannad pa riktigt.
For du ska atminstone ha lidit.
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Grundtanken
ar attinte vanta
pd helgerna
utan se till att
varje dag blir
belonande
istdllet.

Olof Rohlander

Hur ska jag bdra mig at for att
njuta mer pa jobbet?
—Grundtanken &r att inte vin-
ta pa helgerna, att inte vinta pa
semestern, utan se till att varje
dag blir belénande i stéllet. Det
finns de som pratar om hirarbe-
te, men jag skulle vilja lyfta fram
njutarbetet. Nar du ska arbeta,
fraga dig om det finns omgiv-
ningar som passar dig béttre 4n
andra? Tank pa ditt gamla pojk-
eller flickrum. Det var férmodli-
gen ett rent inspirationsrum med
idolaffischer och citat.

Bortsett fran att det ar trevligt
i sig, finns det nagon annan
mening med att njuta?

—-En poidng ar ju ohilsofak-
torn. Jag kinner fa livsnjutare
som har brént ut sig. Det finns
inbyggt i hela filosofin att lingta
till saker och ting, att ta lite extra
tid och reflektera. Skulle vi bli
battre livsnjutare skulle nog
ohélsan sjunka drastiskt. Och sa
skulle vi fa en béttre vérld. Jag
har svartatt tinka mig en livsnju-
tare som hotar varldsfreden.

Samtidigt later det sjadlviskt att
hela tiden strdva efter njutning?

—Det handlar om att ha en
medveten, osjilvisk njutning ock-
sd. For det ar faktiskt njutning att
se andra ménniskor mé bra. Om
du har forberett en present till
nigon sa kan du ju njuta av att
tinka pa hur glad han eller hon
kommer att bli.

Hur bra &r du sjdlv pa att njuta?

—Jag dr ritt bra pa det. Jag
langtar mycket. Har jag en dag
som innehéller lite surdegar eller
nagonting som ar mindre roligt,
da forsoker jag att kompensera
det med nagot spdnnande att se
fram emot pa kvéllen.

Har gor du det rent konkret?
—Jag ar ju restaurangromanti-
ker, sa for mig kan det handla om
att planera in en trevlig middag.
I kvéll ska jag till exempel tréffa
Jens Lind och prata om hans Leif
GW-dokumentar.

Ar det verkligen okej att njuta sa
mycket nar virlden ser ut som
den gor?

—Svaret ar JA med stora bok-
staver. Vi behover njuta mer 4n
nagonsin for att orka hantera det
som hinder. S4, ja, det ar okej att
njuta. Men vi kan njuta utan att
andra maste lida.
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Chef.

Publiceringen sker i samarbete
med tidningen Chef.

FAKTA

Olof Rohlander

Gor: Forelasare och forfattare.
Alder: 40 ar.

Familj: Frun Anna och border-
terriern Malte.

Bor: Stockholm.
Karridriurval: Fore detta
pingisspelare pa elitniva. Efter
idrottskarridaren coach for
arbetssokande innan han skrev
sin forsta bok Det blir alltid som
man tankt sig och borjade fore-
lasa pa heltid. Har sedan dess
gett ut ytterligare tre bocker
och dven fatt sex olika utmar-
kelser som talare.

3 tips for njutning:

1Tainte dagen som den kom-
mer. Livsnjutare ser till att sjalva
skapa sina omstandigheter. En
bra dag uppstar inte av sig sjalv.

2 Kann efter nar du har din hog-
trycksperiod och klara av de vik-
tigaste uppgifterna da. Pasa
satt kan du dansa digigenom
arbetsdagen.

3 Skippa det daliga samvetet.
Kan du inte gora nagonting med
gott samvete ska du inte gora
det.

Olof Rohlander ar aktuell med sin nya bok
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.o Svenska Dagbladet ar en rikstackande kvalitetstidning med publicering
i papper och digitala kanaler. SvD ingar i Schibsted Media Group som
KARRIAR @ har verksamheter i 29 ldnder. SvD:s fordndringsarbete med en tydlig
malgruppsstrategi och marknadsfokus har resulterat i en stark position

pa marknaden. | dag har SvD sammanlagt i de olika kanalerna ndra en
miljon ldsare dagligen.

Visoker
Sveriges
basta
sommar-
vikarier

Svenska Dagbladet har sammanlagt ver en
miljon lasare om dagen i tidningen och digi-
talt. Vi har hoga journalistiska ambitioner,
ett engagerat och initierat nyhetsarbete.
Vara lokaler ar beldgna i Schibstedhuset i
centrala Stockholm, en spannande arbets-
plats dar alla Schibstedbolag i Sverige ar
samlade under ett tak.

Nu soker vi:

e Redigerare som kan InDesign

e Webbredaktorer till SvD.se

e Reportrar till redaktionerna Nyheter,
Naringsliv, Kultur och Idag.

Ansokan och kontaktpersoner

Du bor utover journalistutbildning ha minst
nagra ars erfarenhet fran en storre nyhetsre-
daktion. Sprakkunskaper och erfarenheter
fran andra kulturer &r meriterande.

Vi vill ha din ansokan senast den 26 februari
pa mejl (utan bilagor, arbetsprover skickas
pa begéran, klistra in cv direkt i mejlet) till
adressen sommarvikarier.svd@schibsted.
se. DOop mejlet till "Sommarvikarie” och den
tjdnst du soker: redigerare, webbredaktor el-
ler reporter och vilken avdelning som avses.

Rekryteringen av sommarvikarier hanteras
av Schibsted Media AB och kontaktperson ar
Marianne Peterson, som du nar pa samma
adress som du skickar din ans6kan till.
Information om vikariaten ldmnas ocksa av
SvD:s administrativa redaktionschef

Niklas Kierkegaard, 08-13 51 46, niklas.
kierkegaard@svd.se. Journalistklubbens
representant heter Thomas Berglund,

08-13 50 87, thomas.berglund@svd.se.

Vialkommen med din ansékan!

\4

"Konsten att njuta av livet och anda fa saker gjorda". FOTO: MAGNUS HJALMARSON NEIDEMAN




