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. Men Vad Ar det egenthgen au undv1ker genom att prestera pa max‘? |

Dlg sjaly, alldeles troligt. Och vet du vad du egentligen vill, och varfor?

- Kanske ar det dags att slippa pa kontrollen lite, lyssna in&t och

,’ genomfora nodvandiga forindringar. For dig, bara for dig.

3 For Catri, Joella och Magdalena tog det tid att fatta att de

X behovde ta tagi sina liv. Bade Catri och Joella drabbades av

v att kroppen sa ifran. Knoppen kom pa efterkalken.

e Magdalena hon troddeinte att hon kunde bli foretagare

e S Rom ar det justdét hom Starinfor,ech detient ny: stad
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;HARLOTTE HAGARD

Alder: 64 ar
Familj: Man och tva soéner.
Bor: Strax utanfor
Stockholm.

Gor: Karriar-radgivare,
coach, forelasare och
forfattare.

DA: Prestationsprinsessa NU: Hir och nu

— Det handlar om sa mycket
mer an att byta jobb

Coronapandemin har for manga fott
en 6nskan om férandring. Med mer &n
30 ars erfarenhet av karriarradgivning i
olika former ser nu Charlotte Hagard
den stdrsta férandringen hittills. Och
det handlar inte bara om att byta jobb,
utan om hur vi vill leva vara liv.
Charlotte tycker att vi &r arbets-
narkomaner har i Sverige. Och att

et gjort att manga drabbats av en
identitetskris under pandemiéren.

80 am¢lia

® - Manga har insett att livet inte
bara ir jobb. Det har fatt mig sjilv att
tinka till ocksd, siger Charlotte
Hagard, som har arbetet i 35 4r med
karridrradgivning och skrivit nio
bocker.

Nir pandemin kom kontaktade
manga kvinnor Charlotte for att fa rad.

— De kom och undrade vad for slags
liv de egentligen har. De vill ha en f6r-
indring i sina liv och tror att det ricker
med att byta jobb. Vi ir vildigt jobb-
orienterade i Sverige, siger hon.
Men hur ska jag veta vad jag egentligen
vill?

— Du méste jobba indt, utit och

framat. Om du inte vet vad du vill kan
du borja med att fundera pa vad du inte
vill.

Det handlar om att skaffa sig sjilv-
insikt, forsta vilka dina virderingar ir —
vad ar viktigt f6r dig i livet och pa job-
bet, vad brinner du for, med mera.
Nagot de flesta av oss inte hunnit med
tidigare, men si kom pandemin.

— Vi skakades om och tvingades
lugna ner oss.

Charlotte har utvecklat en modell
som hon kallar 7—3-1-modellen. Den
gar ut pa att forst stilla sig fragan: "Hur
vill jag att mitt liv ska se ut om sju ar»”

”Om du inte vet vad
du vill kan du borja

med att fundera pa
vad du inte vill”

Sju ar later langt, men Charlotte
zmenar att det ir en bra utgdngspunkt,
det kan ga fortare men det gar verkligen
inte 6ver en fikapaus. Hon talar om sju-
ariga cykler i universum parallellt med
att vi tror att jobbet ska losa allt.

— Under pandemin blottades minga
existentiella fragor. Minniskor jag
méter nu har ett uppdidmt behov av att
tala om det som ar viktigt pa riktigt.

— Tyvirr borjar de flesta i den andra
inden, med att fundera Gver jobbet.

Tre star for fragan om hur du vill att
ditt arbetsliv ska se ut om tre ar.

Ettan i Charlottes modell star fér vad
du behover gora inom ett ar for att na
ditt mal, att livet blir som du vill.

Dem hon méter dr ocksa fasti "att
gora” och det handlar, menar Charlotte,
om den manliga, maskulina, energin
som har fokus pa att nd mal, resultat
och vara prestationsinriktad.

— Vi pressar oss for hart och blir pre-
stationsmaskiner. Vad ir det f6r javla
liv? Jag menar, nir ir du di nidgonsin
nojd med nagot du gjort? siger hon och
forklarar att vi behover stirka den femi-
nina energin som litar pa processen,
som tinker att det kommer att ordna sig
och invinta att saker ska ske.

De tva energierna finns olika mycket
hos bade méan och kvinnor.

— Jag tror att hir finns en stor anled-
ning till att manga kvinnor ir utbrinda.
Vi har tappat kontakten med den femi-
nina energin.

Hon brukar fraga kvinnor hon méter
vilken energinivé de ir pa, pa en skala



Pandemin har gjort fler
forandringshenagna

Varlden har skakats om pa manga
satt. | USA har rekordmanga sagt
upp sina jobb efter pandemin.
Forskare talar om en stark férand-
ring pa arbetsmarknaden, dar
foretagen verkligen har problem
att hitta ménniskor att anstallda.

Trenden kallas dar The great
resignation, pa svenska ungefar
Den stora uppgivenheten.

Flest uppsdgningar ar det inom
teknikforetag samt hélso- och
sjukvarden. Forskare menar att
orsaken ar att oron blev stor un-
der pandemin och manga blev
uppsagda. De som hade kvar sina
jobb har kdnt en 6kad stress i
kombination med lag egen styr-
ning av arbetstiden.

Manga som varit tvungna att
jobba hemma ville fortsatta med
det, ndr plotsligt arbetsgivaren
inte ville det langre. Jobba hem-
ifran skapar fér manga en mycket
storre flexibilitet. De som har den
typen av jobb som arbetsgivarna
skriker efter kan ocksa stilla
hogre krav pa frihet och just
flexibilitet. Men manga arbets-
platser har inte det, som skola
och omsorg.

Kontorslokaler forandras paral-
lellt, ndgot som boérjade langt fore
pandemin men som nu forstarkts.

KALLA: WORLD ECONOMIC FORUM

1-10, ddr 1 dr ligst. Om du har lag
energi drar du ocksa till dig andra med
lag energi.

— Dé kan det bli mycket gnill. Men
du behéver arbeta
med att skifta

energi. ” KanSKe
| I dgrunden hand- behaver
ar det om att det .

d1111 bgelr ut, det far du du Sklfta
tillbaka. energi”

Mitt i sin roll
som radgivare insig
Charlotte att hon sjilv hade ett behov av
forindring i sitt liv. Hon arbetar nu lug-
nare och pi temat life planning. Projektet
heter "Next chapter” och handlar om att
hjilpa minniskor fa perspektiv utanfor
sin vardag och att fa kontroll 6ver sitt
egetliv. @

DA: Styrd av prestation
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KATRILIND
Alder: 52.
Familj Man och
tva barn.
Bor: Upplands
Visby.

GOr: Karridrcoach,
affdarsmentor och
foreldsare.

NU: Tillatande med fokus pa framsteg

Katri har alltid jobbat mycket,
och det gjorde hon dnda in i
kaklet. Nar hon bréant ut sig
férsdkte hon sedan prestera sig
ur utmattningen. Och det gick
forstas daligt.. Sedan dess har
hon &ndrat mycket i sitt liv. Idag
vagar hon ocksa beratta om det
som hande.

® Katri Lind har det djupt i sig att du ar
din egen lyckas smed, att du gor ratt for
dig, inte sticker ut samt att du raknas
utifrdn vad du gor.

— Jag dr uppvuxen i Sandviken med
en stark bruksmentalitet, sdger Katri.

Hon borjade som hotellstiderska och
gjorde karriir dnda till hotelldirektor
och sedan bérs-vd.

— Jag var alltid fokuserad pa nista
grej och nista grej... Jag var som en
doing-machine som bara levererade hela

tiden, med hoga krav pa mig sjilv bade
pa jobbet och privat.

Hon talar om den vanliga kvinno-
fillan, att vara duktig flicka.

Hon var redan trétt pa prestations-
monstret, som hon kallar det, och ville
ha bittre balans. Sa blev hon gravid nir
hon just skulle fylla 40.

— Det blev den stérsta utmaningen
hittills eftersom var andra dotter fick en
hjiarnblédning nir hon var tre veckor
och inget i mitt liv var langre kontroller-
bart. Samma ar fick min mamma brést-
cancer och jag var vd f6r en konferens-
anliggning.

— Jag tror inte att jag sov pa tva ar och
sedan kraschade jag. Det blev tvirstopp.

Hon hade inte velat se symtomen:
hon sov inte, var hjirntrétt, hade
synsvarigheter, hudutslag, svullnader
i handleder och ben, magproblem, ont
iryggen och huvudet och var des-
orienterad. )
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forts

— Jag var inte funktionsduglig, sam-
tidigt hade jag en tvaaring och en
fjortonaring. Jag hade en svar
utmattningsdepression.

Anda3 startade hon och hennes man
ett bolag med franchiseavtal.

— Jag forsokte prestera mig ur
utbrindheten. Och jag ville absolut inte
medicinera, jag ville ndgonstans kinna
hur daligt jag madde pa riktigt.

Men hon tog insomningstabletter f6r
att fa djupsémnen. Och lirde sig mer om
meditation och yoga. Nu resignerade
hon, "som om jag slippte arorna i baten
och inte flydde”.

“Jag blev en person
som familjen inte
kande igen”

— Det dr da likningen borjar. Och det
gar inte att hoppa 6ver. For mig blev det
en riktig okenvandring. Och nir jag
sedan borjade samla kraft funderade jag
pa vad jag vill ha ut av livet. Jag ritade
mycket, jobb, privatliv, vinner... Jag gick
in i tankarna och kinslorna utan krav
och prestation.

Vad fick du for reaktioner nir du
kraschade?

— Min familj var helt férvirrad och
hade det tufft, jag blev en person de inte
kinde igen. Men jag har inte berittat for
alla omkring mig. Jag har inte velat
beritta for alla.

Men nu gor du det?

— Jag tycker att det ar viktigt, framst
for kvinnor. Och nu kan jag gora det nir
jag sjilv landat och det har vint. Jag har
jobbat mycket med mig sjilv, att lira mig
att prioritera, fa bittre balans och att
lyssna pa mig sjilv. Nu jobbar jag mycket
men drivs mer av lust 4n krav, siger
Katri. @

.
Katris rad

e Stryk "maste”, "bor” och “ska” i din
vokabular.

e Gad ini kanslan kring vad du vill gora,
utan krav och prestation.

e Stanna upp och reflektera inat. Det ar
viktigt da vi lever i ett samhalle som &r
prestationsdrivet.

e Att dndra handlar inte bara om att byta
jobb, du ska géra en livsinventering
kring vad du vill.

e Rita en livsplan utifran vad du vill kanna.

e Lar dig sdga nej och satta granser.
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DA: Dalig sjilvkinsla
NU: Pagang

- Jag fattade
till slut att
jag kommer
att klara mig

Det har hant mycket p& mindre
an tva ar for Magdalena.

Hon har skilt sig, sagt upp sitt
jobb och nu hagrar nytt jobb
eller eget féretag och kanske
aven en flytt fran Tibro, utanfoér
Skévde.

— Inte ens mina séner verkar
tveka kring det, sager hon.

® De siger att man ska vaga tro att
saker hinder, att man ska ta emot det
som kommer. Magdalena Carlsson tve-
kade men bestimde sig i bérjan av dret
att hon inte vill vara kvar p3 sitt jobb.
Hon insdg att hon vill arbeta pi ett
annat sitt och med nagot hon brinner
for. Men hon kinde samtidigt paniken
nira, skulle hon klara det...?

— Jag ville satsa pa det jag ville sjilv
langst in, men jag kinde mig vilsen.

Magdalena anmilde sig till ett pro-
gram med coachning, och hon forstod
att hon behovde stanna upp pa riktigt.

— Jag behovde tid for att reflektera,
och jag forstod ocksa hur viktigt det 4r
att verkligen vara 6ppen fér nya méjlig-
heter och vigar att gi. Da kan jag ta
tillvara det som kanske dyker upp, siger
Magdalena, som ir 42 ar.

Hon bérjade vaga ta det lugnt och
inte stressa. D4 slidppte ridslan for att
inte klara sig.

— Jag kan ta vilket jobb som helst ett
tag.

Sedan hon bérjade tinka si har redan
massor hint. Hon har blivit kallad till
intervju for ett jobb i Jénképing, fatt fra-
gan om att ta Gver ett reseféretag och
har bérjat fundera pd att flytta fran
Tibro, dir hon bor nu.

— Och da fick jag plotsligt fragan fran
flera hall om jag ville hyra en bostad.

Magdalena ir utbildad inom turism
och idr lirare. 2020 gick hon igenom en

Alder: 42 ar
Familj: Singel med tva barn.
Bor: Tibro men har tankar
pa att flytta
Gor: Sagt upp sig fran jobbet
pa skola och funderar
pa att starta eget.

skilsmissa och var da, som hon beskri-
ver det, "livridd for hur det skulle g
ihop”. Och nu ir hon inte ens ridd for
att flytta.

- Jag insag att jag klarar mig och att
jag inte beho6ver vara radd. Jag far hitta
nya vigar och sitt att 16sa saker. Jag
forsoker inte lasa upp mig for mycket
heller. Jag vill géra det jag vill och
tycker om.

Hon har tva soner, men de ir pa vig
ut ilivet och snart blir det utbildningar
for dem pa andra orter.

— De ir s& 6ppensinnade for férind-
ringar i livet.

Just nu jobbar Magdalena pi en
grundskola medan hon avvaktar och
tinker 6ver vad hon vill. Och méjlighe-
terna dr manga. Tidigare har hon ocksa
itio &r arrangerat events som bréllops-
missor och julmarknader, men det
gjorde hon genom sin exmans féretag.

— Men jag gjorde allt sjilv, sa varfor
skulle jag inte klara det nu? siger
Magdalena. @

I
Magdalenas rad

e Vaga stanna upp och reflektera - ténk
efter utan att se pa alla hinder.
e Vaga be om hjalp.



JOELLA SKOOG
Alder: 30 ar.
Familj: Singel.
Bor: Mobil, justnt
i Italien.
Gor: Foreldser och ar
coach i hur man
w_stérker sitt personliga
varumarke.

DA: Heltidsjobb och dngest NU: Fri digital nomad

JOBBLIV|amélia

Joella hade "allt”, bra jobb och
en lagenhet i Stockholm.

— Jag har alltid varit karriar-
driven och ville bli framgéangsrik.
Men tvekan i henne véxte
medan hon jobbade p3, tills
kraften tog helt slut.

® Idag har Joella Skoogh fyllt 30 och
limnat Stockholm f6r en kombination
av Sverige och Italien med fa fasta pla-
ner och enbart digi-
tala uppdrag. Ett
slags digital nomad.
Men hennes

resa borjade langt
tidigare:

— Jag drabbades av
svar insomnia och
forstod inte varfor. Jag hade ju ett bra
och lyckat liv. Jag forstod inte varfor jag
inte kunde sova.

Hon bet thop, men nya symtom kom
och hon hamnade pa akuten med kraf-
tiga magsmirtor och stark dngest.

— De hittade inget fel pa sjukhuset,
och jag fick triffa en psykolog som sa
att det nog ir sd hir jag ar. Till slut
insag jag sjilv att det hir inte funkade
langre, att jag maste dndra pa nigot i
mitt liv.

D var hon 27 ar och bérjade fundera
pa att byta jobb. Samtidigt l4ste hon pa

”Psykologen
sa: det ar nog
sa har du ar”

om personlig utveckling och bytte
tv-serier mot foreldsningar och doku-
mentdrer.

— Jag borjade forsta att sma forand-
ringar i vardagen kan bli en start, jag
borjade gora saker jag tyckte var roliga
och triffade nya minniskor som var
mer lika mig.

Hon indrade ocksa vilka hon f6ljde
pa sociala medier, de som blev kvar
inspirerade henne. Joella tog ocksa
kérkort:

— Det var en mycket
stor sak f6r mig. Det blev
verkligen en boost.

Langsamt kinde hon
att hon tagit tillbaka
kontrollen 6ver sitt liv.
Hon bérjade ma
bittre men hade kvar job-
bet i Stockholm. Sa helt utan strategi
eller plan sokte hon till en italiensk kurs
pa fem manader i Rom. Fick studieup-
pehall fran jobbet och hyrde ut
ligenheten.

— Tidigare lyssnade jag inte pi mag-
kinslan. Men att dka till Rom for att
plugga italienska — det fanns ingen
logik i det beslutet och det var forsta
gangen jag bara f6ljde min intuition.

Till slut sa hon upp sitt jobb och
startade eget foretag, och sa kom pande-
min. Men det har gitt bra.

— Nu har jag forstatt att frihet dr

extremt viktigt fér mig och jag madde
daligt ndr jag inte levde som jag ville.
Det blev inte mitt autentiska liv och jag
tyckte aldrig om att bo i Stockholm.

Nu triffar hon sina kunder enbart
digitalt och hon ir pa resande fot.

— Jag kan triffa nya minniskor pa
plats genom exempelvis FB-grupper
men jag har ocksa ett ganska socialt
jobb eftersom jag ir coach och
foreldsare och jag triffar mina klienter
digitalt hela tiden. @

Joellas rad

e Strdva mot ett mal, dven om det &r li-
tet. Det behover inte alls handla om
att dndra pa hela livet. Nar du lyckas
na fram sa ger det en boost och du
kan tro mer pa dig sjalv.

o Se till att de medier du konsumerar
ger vdrde och inspiration, valj bort fil-
mer och videor som gor dig avundsjuk
eller kanske till och med deppig.
Lyssna pa poddar och las bocker som
tvingar dig att skifta mindset, det kan
vara sant som du kanske varit tveksam
till. DA satter du igdng din hjarna i nya
banor.

e Borja lyssna pa din egen intuition, of-
tast vet vi vad vi vill men har en massa
saker som ligger i vagen. Tank bort det
dar med att det inte gar, som att du
inte har rad.
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