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Jadttebra bok om vad som dr
viktigt och hur man fér ett
bra liv.

Hdr sammanfattad med
ndgra bilder av férfattarna,

kompletterade med ndgra — e i -

jag sjdlv kndpat ihop utifrén - e VARDAGE"‘S -VA_RDEN ., =

deras bok och en
féreldsning jag horde. - -
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EN VARDEFULL VARDAG

“...dd vi upplever att vi har tillrdckligt av de virden som alla
vi manniskor innerst inne langtar efter och stravar efter...”

VARDAGEN
AR
VIKTIGAST

VARDAGENS VARDEN MENING

KARLEK
GLADJE

FRID
VARDAGSMAKT

Tack till Jorgen Larsson och Fredrik Wahrberg

"“n Gun “I vnnnAaE" MEn “ﬁnn!!“lls Rik p& riktigt - om vdlbefinnande i vardagen
TRANING | VARDAGENS FEMKAMP
* GOD SJALVKANSLA

“"Vardagens Femkamp” “Medaljerna”
o GODA RELATIONER , . * God sjdlvkdnsla * Mening
. Négra goda relationer - Gladje
¢ GIVANDE SYSSELSATTNING
Givande sysselsdttning + Kadrlek
® TILLRACKLIG EKONOMI | Tillrdckligt god ekonomi - Frid
e LAGOM LIVSTEMPO ) ; g + Lagom livstempo + Vardagsmakt



http://www.tidsverkstaden.se/

2020-05-17

[ Vélstand (levnadsstandard) ]|

0%

v 0 Samhiillets
| Valférd (levnadsniva) | hypotes om
orsal bandet,
/ \ w w \ men stdmmer det
LIVSTEMPO MENING ', SIALVKANSLA: o ? verkigen?

1
i
1
1
v
\

KARLEK :
) ) GLADIE J ;
\ ’

', TILLRACKLIG*, e — / GopA )

I, ’
‘\‘EKONOM[ \\VARDAGSMAKT - RELATIONER/

[ Valbefinnande (livskvalitet) |

s

| Psykisk halsa I

“~<._ GIVANDE SYSSELSATTNING _--~
~~ Pite 9

~N
(o}

TESTA DIN TIDSRIKEDOM

3 ﬁl\‘l

1. Jag lyckas oftast att undvika jakt och stress i vardagen.

2. De flesta natter sover jag bra och tillrackligt lange.

3. Jag klarar av att varva ner och vila nagot varje dag.

4. Jag har tid att hélla mig i fysisk form.

5. Jag &r n6jd med min tidsmassiga fordelning mellan arbete och
privatliv.

6. Jag har ett arbete som kdnns meningsfullt och givande.

7. Jag hinner traffa barn och partner tillrackligt mycket.

8. Jag far tillrackligt med "egentid" - tid for mig sjélv och mina egna
behov.

9. Mitt vardagstempo &r sa pass rimligt att det inte paverkar mitt sexliv
negativt.

10. Jag lyckas oftast att njuta av stunden utan att oroa mig for saker jag
ska gora sedan.

Tidspress ar resultatet av
alltfor omfattande
ambitioner och
normativt tryck

S 1§9

Tack till Jorgen Larsson och Fredrik Wahrberg Tack till Jérgen Larsson och Fredrik Wahrberg

=
o
=
[y

Ex pa ambitioner och normativt tryck

Y}  BRAJOBB UPPDATERADE AGODELAR
: - * Heltid + Hus och inredning
» Formas socialt/kulturellt + Overtid - Bil
o »: . » . v « Tillgénglig + Hemelektronik
* Manga normer "internaliseras” och blir \ + Hogproduktiv + Kiader
iti R «  Uppdaterad kompetens
egna ambitioner . v e
* Andra normer upplever vi som "tryck” AKTIVFRITID
R . » Motionera & ata nyttigt
utifran VALVARDADE RELATIONER + Félja nyhetsflodet
o wgie ; AT «  Karleksfull partner « Kallsortera, cykla, aka kollektivt
* Omyvii hOg grad lever upp till 5;"; + Narvarande foralder » Foreningsaktiv
forvéantningarna ses vi som "lyckade” = | * Hanaravanner : Medvetna val

Omténksam slakting Personlig utveckling

N
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"Lyckade” manniskor ar tidspressade

Tack till Jorgen
BALANS ARBETE - PRIVATLIV Larsson och
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Faktorer som bidrar till tidspress:

«+ heltidsarbete
« Overtid

lang pendlingstid

«+ chefsjobb

* barn

« skéta om sina gamla foraldar
« vara kvinna

« vara ensamstaende

« inte sova och réra sig tillrackligt

+ boieget hus
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Okad tidspress?

Arbetstidsférlangningen bland foréldrar
« Konsumtionsékningen

Tidspress ses som orsak till diverse olustkanslor|
Prestationskraven pa vara arbeten har ¢kat
« Dagens syn pa barns behov ar kréavande
Var identitet ar baserad pa vad vi gor & har
Overskattning av den egna férméagan

» Franvaro av medvetna prioriteringar

€3S €9 )

« halla pa med byggprojekt T‘J’.;‘;g‘e"ﬁ v roreerTackil
« &aga sommarstuga/bat Lﬂff;:g ;;2 e Frodrie
+ har hog konsumtionsniva Wahrberg y Wahrberg
15
Majliga negativa konsekvenser av ~ Individuellt livsval
tidspress %) -
4 Kora pa eller reflektera
» 8kad risk fér stressjukdomar BRAJOBB UPPDATERADE AGODELAR
N\ «  Heltid +  Hus och inredning
.. n . Svertid « Bl
* sankt valbefinnande V skl Hemelekironik
RV i Hogproduktiv Kiader
ytligare relationer Uoeriterad ompsiens
. . - Karriar AKTIV FRITID
— mindre utrymme for spontanitet Vi + Motionera & ata nytigt
et P : VALVARDADE RELATIONER Folja nyhetsflodet
— viktiga saker blir inte av '»,??' 2" Kerleksfull partner Kallsortera, cykla, aka kollektivt
< Narvarande foralder Foreningsaktiv
Ha nara vanner Medvetna val
v Omtanksam slakting Personlig utveckling Tacktill
ack til
Jorgen
BALANS MELLAN ARBETE OCH PRIVATLIV Larssonoch
Tack till Jérgen Larsson och Fredrik Wahrberg Fredrik
Wahrberg
17
H H Manliga tidspionjdrer — 6verlevnadsstrategier i verkligheten
Downshifta konsumtionen g2 ticsplonjarer ~ Over e ¢
—varfor hittar vi inte balansen i livet?
o Okat valstand leder till tidsbrist
R f O ) i 5 —  Fler aktivitets
Agande tar tid Férhallningssatt e
. Tjéna ihop pengarna He||re en fungerande * Vigor tva saker —arbetar och spenderar pengarna.
. . vardag in att: e Olustkénsla av att behéva vilja bort sddant man vill och har rad att géra.
* Inkopsplanerlng ha fin bil ’ * Reklamen och TV alstrar missnoje och en upplevelse av brist. Skapar darmed falska
. . a fin bi ”behov” och driver upp férvantningarna pa livet.
* |nhand|mg * Var daliga sjalvkénsla &r en bra grogrund for detta. Vi maste stindigt jaga
. Anvéndning * bo flott bekréftelse genom vad vi har och vad vi gér.
. X « resa till Thailand * "Projektet identitetsbygge” &r tidskravande.
. Forvarlng o Ett gott férdldraskap kréver nérvaro, engagemang, inlevelse och en hel del
. Skétsel - fa en hdg pension praktiska handlingar.
. * Manliga tidspionjarer —en ny typ av man som anpassar sina liv efter familjens
- Reparation » ha shopping som behov.
hobb
« Forsa kring y Frén intervju med Jérgen Larsson, GU-journalen 2/2006
. Tack till Jor L
- Awyttring e Frodnianmbsrg 19
19




Om att valja en annan véag - rad for tidspressade

e Fordrar god sjélvkdnsla och stark malmedvetenhet
o Reflektion
— Hur hamnade jag har?

Vilka normer och ideal i samhallet har styrt mig?
Vilka normer och ideal har manniskorna narmast mig?
Vilka livsprioriteringar har jag sjalv gjort?
Vad tycker jag vore ett lagom livstempo?

Hur vill jag leva resten av mitt liv?

— Vilka omprioriteringar behéver jag gora fér att leva sa?
Prata och férankra hos dina ndrmaste

De smé vardagsvalen &r avgérande

— Saga nej till somligt men héangivet ge sigin i annat

— ”Good enough” far vara tillrackligt i samtliga roller man har

Fran intervju med Jérgen Larsson, GU-journalen 2/2006

Det konstruktiva valet star mellan
forngjsamhet och fordndring.

Fordndring kan dven innebdra att dndra sin
syn pd och tolkning av omstédndigheterna.

Den viktigaste fordndringen dr den som
dndrar pa vara vanor.

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson

Férandring kan dven innebdra att
dndra sin syn pa och tolkning av
omstandigheterna
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Fyra férhallningssdatt att vilja pa

Forhanning
Fortrangning
Forndjsamhet
Forandring

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson

Det konstruktiva valet stér
mellan forngjsamhet och
fordndring

Den viktigaste fordndringen dr
den som d@ndrar pa vara vanor
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For dig som trottnat ps Carpe diem-hetsen

/

Meningen med mitt liv dr att
vara ngjd med det?

Férnéjsamhet

Livet dr som det dr, jag &r som jag dr, alla
andra dr som de &r OCH DET AR OKAY!

Forngjsamhet Sdtt att dka sin forngjsamhet

Rimlig ambitionsniva.
Uppskatta det som dr bra.
Forlika mig med det jag inte kan, orkar, hinner eller

Underskattad och bortglomd genvdg till vdlbefinnande.
Inte samma sak som likngjdhet eller att “gilla ldget”.

Mélet for medveten livskvalitetsutveckling dr att vara o ). e e
nojd med sakerna i mitt liv. vagar forsoka gora ndgot dt sjdlv.

Varfor slosa kraft pd att forsoka dndra ndgot som Jamfor inte med andra.
redan dr tillrdckligt bra? Finns dd andra bitar av . Var vaksam och vdlj medvetet. Bli inte
vardagen att dgna kraft och energi Gt. “forngjsamhetsextremist” - det finns saker vi aldrig

Man blir glad av férngjsamhet, av att pdminna sig om ska bli férngjsamma med.
allt som dr bra. Vi glémmer se och uppskatta det som . Fordndra - ndr fornjsamhet inte fungerar eller dr
dr bra. lampligt.

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson

Sdtt att oka sin forndjsamhet

e . Ledtrad:

Uppskatta det som dr bra. Vad dr bra eller tillrdckligt bra i mitt
liv?

Forlika mig med det jag inte kan, orkar, hinner eller végar o ..

forsoka gora nagot &t sjay. Fokusera pa allt som dr bra,
Rimlig ambitionsniva (s@ att jag kan nd upp till mina ambitioner, 9 ong o

annars blir jag ofrdnkomligen frustrerad, trott och misslyckad). r'OI lgf, pOSl'hVT, men|n95ful It
Orimliga ambitioner démer oss till missngjdhet. h . I d

Se inte upp (jamfor inte med madnniskor som verkar vara eller ocC STlmu eranae...

ha det battre dn vi sjdlva. For ofta dr det inte sant, och

dessutom mér vi déligt av det).

Var vaksam och vilj medvetet (bli inte

“forngjsamhetsextremist”. Det finns saker vi uldri]? ska bli

férngjsamma med, forngjsamhet dr ingen smitvdg for att slij . ) . o .

13 ingmaed sgkei). S CPLERO SN U ..hellre @n att forsoka undvika allt det trdkigal
Férédndra, G6r ndgot Gt det du inte kan bli férnéjsam med (om

det inte fungerar med férngjsamhet).

Tack till Fredrik Warberg och Jrgen Larsson




“Positivt tdnkande” har stillt till mycket eldnde. Det
ar skillnad pd att:

Fértrdnga

Fokusera pa det
som d@r bra

God sjdlvkdnsla

Ger oss majlighet att uppleva kdrlek, glddje, frid och goda
relationer.

6od sjdlvkadnsla gor att vi blir genuina och autentiska och
végar visa vem vi d@r trots att vi inte dr perfekta.

V@r majlighet att bygga ndra och givande relationer skar
ddrmed. De dr mina vadnner trots att och tack vare att jag
dr den jag dr.

For att relationen ska vara vérd sérskilt mycket mdste den
bygga péd att den andre kénner mitt riktiga jag och dndd

tycker om mig.

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson

Mdnga risker med att férbanna

Icke konstruktiv ilska som inte leder ndgon vart.
Automatpilotldge vanligen - vi dr inte medvetna om vart
beteende eller hur det inverkar pé andra.

Vi t6mmer vért missndje 6ver ndgon annan, som inte vet
om det och inte mér bra av det. ‘

Vi riskerar bli bli illa sedda gndllspikar, allt mindre
omtyckta och allt mer ensamma och isolerade.

|
—
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God sjdlvkadnsla

Jag vet vem jag dr och gillar det jag ser.

Hyfsad relation till mig sjdlv, jag har en del goda egenskaper
och ndgot att tillféra andra.

Jag accepterar mina brister och gillar mina fort]
Jag dr okay trots mina brister. Vissa brister fér jag leva

dcklig sjdlvkdnsla gér att jag kan fd bekrdftelse frdn
mig sjdlv. Jag behaver d& inte oavbrutet f& det frén andra
och vara beroende av deras omdémen om mig.
God sjdlvkdnsla gor att jag klarar litet kritik och motgdngar ‘
utan att bli alltfér ledsen eller gd i déck.

Tack till Fredrik Warberg och Jorgen Larsson

Férbanning

= Kan vara lampligt ibland.

= Kan ge kraft till férdndring och férmedla véra
virderingar, samt skydda vér integritet.
Skilj pé att vara férbannad och att hamna i
"forbanningstrasket”. Bar inte vara vart
dominerande férhdllningssatt.

= Om du ska klaga sd gor det konstruktivt.

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson

Fo gning

"Sopa under mattan-strategin”.

Vi vdljer mer eller mindre medvetet att inte se jobbiga och
smdrtsamma saker.

Syftar till att vi ska undvika/slippa stanna upp, kdnna efter,
reflektera, fordndra och ta tag i det jobbiga.

Blir dd till att hdlla sig stdndigt sysselsatt och distrahera sig
all ledig tid fér att hdlla sakerna kvar under mattan.

Att stanna upp och reflektera minskar sopandet.
Vi f&r en hel del hjélp frén andra och kulturen med sopandet.
Kan vara bra kortvarigt, for att hinna ta till sig i lagom takft.

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson



Vad dr problemet med f ngning

Saker lgser sig sdllan av sig sjdlva.

Krdvs allt strre matta for att tdcka dver det vi inte vill
se.

Oférklarliga och konstiga saker borjar hdnda, vi “snubblar
pé hgarna i mattan".

Det blir till slut véldigt 1&gt i tak, vi har s& mycket kénsliga
saker under mattan att inte mycket blir kvar som gér att
prata om.

I ett forhdllande &r att fosa in saker under mattan som
att samla krut for ett framtida krig. Liten gnista rdcker
for att det ska smalla rejdlt.

—

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson

Strategier for fordndring

Planera.

Visionera och visualisera. Alla beslut och handlingar
leder sedan i den riktningen.

Kai-zen. Smad steg, en sak i taget, T ex en fordndring
eller ett steg i veckan.

Hoppa och hoppas. Ibland blir det nédvandigt att ta

sprénget, utan visshet om hur resultatet kommer att
bli.

SR §
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Personligt atagande

Gor ndgot &t det du inte kan bli férnéjsam med.
Lyssna p@ dina svaga signaler, d@ det fortfarande gér
att géra ndgot och dé du fortfarande hér signalerna.
Ta egna initiativ - det blir d@ mer som du vill ha det.
Omsttdllning eller instdllning?

Justera eller revolutionera?

Vilj strategi.

Anvind det egna handlingsutrymmet. Det finns mdnga
saker vi kan géra utan att blanda in eller komma
dverens med ndgon annan.

Tack till Fredrik Warberg och Jorgen Larsson

nvand ditt handlingsutrymme

Utforska handlingsutrymmet
— Se mitt eget utrymme
— Se att jag kan paverka andra
Vad kan jag gora?
— Idéer
— Smé ojobbiga saker
— Sma steg mot en nagot battre vardag
Vad vill jag géra?
Vad ska jag g

S

Personligt atagande

* Enidé till forbattring som jag kommit pa att jag kan gora och som jag
kanner att jag vill gora och darfor bestammer mig for att jag ska gora.

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson

Exempe] pap ,orﬂiga dtaganden
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En idé till forbdttring jag kommit pd att jag kan géra och
som jag kénner att vill géra och dérféor bestdimmer mig
for att jag ska gora

Boka in tvd timmar fér mig sjdlv var vecka.

Sluta irritera mig pd saker jag inte kan eller orkar
férdndra.

Rimlifiera min ambitionsniva.

Gora en lista 6ver mina mdsten och ifrdgasdtta dem.
Gara en lista 6ver energitjuvar och energiladdare.

P&minna mig om det som faktiskt gatt bra under
dagen och vara tacksam for det.

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson
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