SA UNDVIKER DU TIDS'
TJ UVAR OCH ROLLSTRESS

TIDEN AR ENTREPRENORENS FIENDE. IMIEN DEN SOM SJALV HAR MAKTEN OVER SIN DAG HAR LANGT
STORRE MOJLIGHETER ATT UNDVIKA STRESS OCH UTBRANDHET AN ANDRA. ETT BRA FORSTA STEG
MOT STORRE EFFEKTIVITET AR ATT IDENTIFIERA DINA TIDSTJUVAR. iy iess Wieors

enom att fokusera pa

vilka utmaningar som

entreprendrer star

infor har doktoranden

Daniel Ortqvist vid
Luled tekniska universitet i sin forsk-
ning velat bidra till 6kad hiilsa bland
fisretagare. Hans doktorsavhandling
"Entreprencur role stress. Essays
on the travails of the entrepreneur”,
fokuserar specifikt pa hur entrepre-
norer upplever rollstress och vad
som leder fram till det.

— Minga entreprendrer kinner
sig stressade av att uppfylla alla
férvintningar som kunder, leveran-
térer, medarbetare och samarbets-
partner stéiller pd dem. Jag kallar det
for “rollstress” och om man inte lir
sig att delegera och be om hjilp sé
blir situationen liitt ohanterlig, siiger
han.

Hans studie visar att minga entre-
prendrer viljer att géira uppoffringar
1 sina privatliv for att hantera roll-
stressen och for att lyckas med sitt
fiiretagande. Nér utbriindhet:
tom och ett vixande missnoje tar
dverhanden, biirjar han/hon i stillet
att soka viigar ut ur sin verksamhet,

= "Tristen™ dr att metoderna for
att inte lita foretagandet ta dver hela
ens tillvaro gir att lira sig. Det kan
exempelvis handla om att lira sig
att hantera utmaningar bide genom
alt foriindra sitt eget beteende men
ocksd om att paverka andras.

Det kan ocksd handla om att
liira sig att bli mer effektiv, om att
forhandla till sig langre tid fior att
genomfiéra arbetet eller om att
fa hjilp av anstillda, viinner eller
familj. Att viga erkiinna sina brister
och be om hjilp &r en nyckel till ett

Helén Vedle ir foreldsare och coach med manga érs gedigen erfarenh

Testa dig sjalv

2. "Jag brukar rangordna mina

.

De fem viktigaste frigorna som visar om du har koll pa din tid

1. "Arbetsdagen blir sallan langre an jag tankt mig”
O Nastan alltid (1) 2 Ganska ofta (2) 1 Sallan (3)

gifter efter pri

min planering”

0 Nastan alltid (1) J Ganska ofta (2) O Sallan (3)

3. "Jag upplever att jag styr min egen agenda och inte later omvarlden kontrollera min tid"
1 Nastan alltid (1) J Ganska ofta (2) ) Sallan (3)

4. "Jag har tider | almanackan som inte dr bokade om nagot oférutsett skulle ske”
J Nastan alltid (1) 1 Ganska ofta (2) O Sallan (3)

5. "Jag foljer min planerade arbetsdag och later inte impulsen eller forfragningar utifran andra

O Nastan alltid (1) J Ganska ofta (2) 1 Sallan (3)

mer harmoniskt féretagande, siger

Daniel Origvist. nps
Forskning visar atl entreprend- Mfugm
rer faktiskt stressar mindre dn flera  ar mindre
andra yrkeskategorier eftersom de  ugsatta for
har méjlighet att piverka sin var- Kadli
dag och planera sin egen tid i stor § g_‘
utstriickning, Men den mingsidiga  Stress an
yrkesrollen kan ocksd frvandlas till Intagare”

en stressfilla eftersom egenforetaga-
ren ofta saknar tydliga riktlinjer och
griinser for sitt arbete,

Helén Vedle haller kurser fOr smi-
foretagare som vill lira sig att pla-
nera och strukturera sin vardag,

—Jag upplever att ménga anviinder
sin tid pa ett ineffektivt vis. Inte sil-
lan saknar féretagare grundkunska-
per i tidsplanering och intresset for

att lira sig att strukturera och priori-
tera sin vardag ir stort. Nar man bor-
jar jaga tidstjuvar sa liter resultatet
siillan viinta pd sig, siger hon.

Helén Vedles guldtips vad giller
tidsbesparing #r att fokusera och
gora en sak i taget. Det kan lata sjilv-
klart, men det dr snarare regel 4n
undantag att bli avbruten av pling-
ande e-postprogram, passerande kol-
leger och ringande telefoner under
arbetsdagens lopp.

— Avsiitt i stillet tid for varje
arbetsuppgift och undvik att dutta
och gora lite hiir och lite dir. Var
konsekvent och ring exempelvis alla
dina samtal eller skicka alla dina e-
postmeddelanden vid en bestimd tid
pa dagen, tipsar Helén Vedlem
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Heléns tips som ger dig guldtid

Planera in en "vit tid" per dag

@ Planera in "vita tider” i din kalender,
tider da du inte har nagot inbokat och
kan ta itu med arbetsuppgifter som
annars tenderar att samlas pa hog.
Unna dig ocksa att boka in "guldtid”,
tid som du spenderar pa dig sjalv och
ditt eget valbefinnande. Det kan handla
om nagot sa enkelt som att du gar tidi-
Eare en eftermiddag och tar en fika pa
stan.

@ Markera med en skylt pa dérren till
ditt kontorsrum nér du &r upptagen och
inte vill bli stord. Det avskracker spon-
tana besokare och kolleger som bara
vill byta ett par ord om vader och vind.
Stang garma av telefonen ocksa sa kan
du fokusera pa det du jobbar med for
tillfallet.

® Skaffa dig ett ordningssystem pa
skrivbordet som passar din personlig-
het. Tank logiskt nar du bygger upp det,
vilken ordning behdver du for att enkelt
hitta det du behdver for stunden? Hur
agerar du nar du letar efter borttappade
papper pa skrivbordet? Det spelar ingen
roll om du amvander Outlook i datarn,

"Méblera
skrivbordet
efter din
personlighet
sa slipper
du sdka”

parmar, plastmappar eller ett vaggsys-
tem, podngen ar att systemet ska vara
latt att underhdlla.

® Dela in alla arbetsuppgifter i tre kate-
gorier: de akuta som maste dlgardas
inom ett dygn, de halvakuta som kan
vanta en till tre dagar och de "tidlosa”,
som kan vanta i en vecka eller mer. Sor-
tera darefter in alla dina papper | hogar
utifrdn dessa tre kategorier och tillampa
modellen pa alla arbetsuppgifter, stora
sam sma.

® Anvand "att-goralistor” dar du skriver
ner allt som behdvs goras under dagen
pé ett och samma stélle. Nar du kan
pricka av arbetsuppgifterna sa marker
du konkreta resultat av din anstrang:
ning, det minskar stressen. Med din
“att-gora-lista” framfér dig minskar
ocksa risken for spontana infall under
dagen.

® Fundera pa vad som ar mest varde-
fullt fér dig, tid eller pengar, Forvanans-
vart ofta ar tid viktigare an pengar, alltsa
tjanar du pa att Iagga ut sa mycket pap-
persarbete som maéjligt pd ett proffs
aven om det kostar en slant.

@ Undvik "motesproffs” som vill tréffa
dig av vaga anledningar - det kan glla
bade medarbetare och utomstdende.
Vissa méanniskor betraktar maten mest
som en anledning att komma i vag frdn
kontoret och prata bort en stund. Var
selektiv. Kanske gir det lika bra med
ett telefonmate eller e-post.

® Ta itu med trakiga arbetsuppgifter
direkt och undvik det déliga samvetet
50m uppstar nér man skjuter upp dem
i all oandlighet. Dela upp den trakiga
arbetsuppgiften i delmal och beléna dig
efter varje etapp

® Planera ditt arbete veckovis. Nar du
har évat upp en rutin for hur din vecka
ska se ut sa tar det sallan mer @n en
kvart per vecka | ansprak att skapa
struktur. Planera in marginaler mellan
mdten och andra aktiviteter. Undvik att
drunkna i papper genom att dppna pos-
ten direkt vid papperskorgen. Notera
den information du behdver i kalen-
dern sa snart du har fatt en inbjudan
eller har bokat ett mate. DA minskar du
pappersmangden och slipper leta efter
viktiga noteringar pa losa lappar som
latt férsvinner.

Ditt facit:

12-1S poang: Du behover lara dig att planera din tid béttre. Las
en bok i tidsplanering eller ta hjalp av en coach som kan lara dig
grunderna i planering. Om du inte har avgransat dina arbetsupp
aden och befogenhe-

gifter sa se till att definiera dina

4 mer ledig tid. Trina pa att géra en sak | taget och identifiera

57

ter. Satt upp tydliga mal for ditt arbete och gor en motiverings-
lista dar du skriver ner vad du har att vinna pa att lara dig att

planera din tid battre.

8-11 podéng: Du ér relativt bra pa att planera din tid men kan
for att oka ditt vilbefinnande och

dina fardigt
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din enskilt storsta tidstjuv. Lista garna alla dina arbetsuppgifter
med jamna mellanrum och gor en tydlig rangordning av dem.

a@ng: Du har koll pa din tid och ar bra pa att planera din
vardag. Striva efter att bibehalla din goda vana och fall inte i fal-
lan att lata andras énskemdl och behov styra din agenda. Satsa
pa att lara ut dina basta knep till andra i din omgivning. Det gér

att fler kan bli mer effektiva och att ditt positiva beteende for-

starks.
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