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ZMAGASIN | Hej och grattis

Hej och grattis

Du bor i ett hus med 6ppet fibernit, vilket
innebir att du kan fa en kapacitet i ditt
bredband som slar all annan befintlig teknik.

Eller bara en sddan enkel sak som att faktiskt f& den hastighet du valt. Alltid.
Att optisk fiber dessutom ar strdlningsfri och framtidssdkrad gér den inte mindre
atravard. Har ar tre tips pd hur du lattast kommer igdng och kopplar in dig.

1. Koppla in dig och vilj direkt

( Du tar en natverkskabel och kopplar in i uttaget, surfar in pé
Zmarket.se och vdljer bland de tjénster som finns i ditt lokala nat.

|, 2.Ring radgivaren

m Behdver du mer information om vad som passar just dig bdst, ringer
du Bredbandsradgivaren pa 010-130 79 79. Bredbandsré&dgivaren dr
en opartisk rédgivare som &dven kan hjdlpa dig att komma igéng.

3. Ring till tjdnsteleverantoéren

o ]
(—t Om du redan vet vilken tjdnsteleverantdr du vill ha kan du ringa

direkt dit och f& hjdlp med att komma igdng.

Mot nya
hastigheter!

~ Zo V
).m 2




Innehall
2

Hej och grattis

Grattis till dig som har 6ppen fiber! Hér
dr tre enkla réd for att komma igdng.
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Jobba hemma
— det nya normala

Mdnga som jobbar hemifrdn saknar sitt
sociala liv pd arbetet. Men hemarbe-
tet kan ocks@ ge majlighet till positiv
forandring. Psykoterapeuten Malou
Magnusson berdttar hur.
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Recept:
Smarrig skumtomtefudge

Foérvandla julens skumtomtar till
smarrig dret-runt-fudge.

23

Prylar vi gillar

Hdr &r det senaste pd marknaden.

Juridisk person Telia Sverige AB, 556430-0142 Sate: Stockholm

-

Zmarket.se — din tjansteportal

Steg for steg — sd bestdller du dina
digitala tjanster i fiberndtet.

13

Feelgood i vardagen

Gillar du lyckliga slut, goda skratt,
att samla familjen? Hér dr serierna
och filmerna fér mysstunder och
verklighetsflykt.

20 &2

Digitala pionjarer

Rune och Birgitta har varit med om ett
av de storsta skiftena genom tiderna.
De hdngde med pd digitaliseringstaget
och idag har de kopplat upp bdde hem
och vénner.

26

Kronika: Vaga sdga snélla saker
till dig sjalv

Elaine Eksvdrd, retoriker och nybliven
basketcoach med hog utvecklings-
potential.
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Forandring — en del av livet

Oavsett vad vi goér och vad vi én
tycker om féréndring, sé dr den
en del av véra liv. Férandrings-
o-bendgenheten till trots gar det
att hitta lyckan i fordndringen.

14 <~

Lycka i en tid av forandring

Micael Dahlen dr ekonomiprofessorn
som forskar om meningen med livet.
Han har gett sig sjutton pa att sprida
lycka och gladje, och tipsar om hur
du hittar skumtomten som kan
forbattra ditt Liv.

22

Lista:

Tio sé&tt att umgas online

Vi har samlat tio appar och motes-
platser som gor det enklare och
roligare att umgds online.

29

Korsord

Har byggnad pé lut? Tar man sdllan
pa foten? Koka Latt? Los vart kluriga
korsord.



ZMAGASIN | Zmarket.se

Zmarket.se

Sa bestiller du dina digitala tjinster
i det 6ppna fiberniitet.

==

Zmarket.se dr kommunikationsoperatéren Zitius tjdnste- ﬂ Tryck pa rutan "Till bestdllningsportalen” fér att komma
portal. Har bestdller du som kund de tjdnster inom bland till bestdllningssidan.

annat bredband, TV, telefoni och larm som passar dig bdst.
Konkurrensen mellan marknadens ledande tjdnste-
leverantorer gor att utbudet bade i kvalitet och pris, slar
det mesta. Ga& in pd zmarket.se for att pd ett enkelt och
lattoverskadligt satt jamfora och bestdlla tjanster. Nedan
ser du steg for steg hur du kommer igdng och bestdller.

E Kontrollera att det &r din adress som stdr i fdltet
"Din adress”. Om fel adress visas, var god ta kontakt
med installatéren, din forening eller din fastighetsdgare.

Kom iging

n Ta en ndtverkskabel och koppla in den mellan
datauttaget/fiberuttaget och din dator.

| T, .

Datauttag/fiberuttag Mediaomvandlare

E Starta datorn och 6ppna webbldsar (exempel pa
webbldsare dr Explorer, Chrome, Firefox, Safari).

Dags att borja handla

B Dags att borja handla. | menyn kan du vdlja den
kategori du vill titta pd. Ddr finns en lista 6ver alla
B Féljande portalsida ska dyka upp pd skdrmen. tjdnster och produkter i prisordning. For att tydligare
kunna jamfora kan du ocksd filtrera pd tjdnste-
leverantor, hastighet och bindningstid.




Bredbandsradgivaren

Behdver du mer information om vad som passar just dig bdst,
ring Bredbandsrddgivaren pd: 010-130 79 79. Bredbands-
rédgivaren dr en opartisk rddgivare som dven kan hjdlpa dig
att komma igang.

Tryck pa namn eller bild pa den produkt/tjénst du &r
intresserad av for att fd en produktbeskrivning, de villkor
som gdller fér produkten/tjdnsten samt mer information
om leverantdren.

B Klicka pd "Légg i varukorg” ndr du valt den eller de
tjdnster och produkter som passar dig bdst. Varukorgen
hittar du uppe till hoger pd sidan och kan fyllas pd med
flera produkter.

Slutfor kopet

a Nér du kénner dig néjd gdr du in i din "Varukorg” och
kontrollerar tjdnst/produkt, pris och avtal. Har har du
dven mojlighet att dnska aktiveringsdatum pad respektive
tjénst du bestdller. Klicka sedan pa "Ga till kassan”.

Sa har bestdller du | ZMAGASIN

m Innan din bestéllning gar igenom behover du logga
in eller registrera dig som ny kund i kassan. Fylli dina
person- och kontaktuppgifter, kontrollera att dina
adressuppgifter stémmer och tryck sedan pd& knappen
"Granska order”. Kontrollera att allt stdmmer innan du

S

trycker pa "Ldagg order”.

m Ndér ett kép gdr igenom visas en bestdllningsbekrdftelse
pd skdrmen och en orderbekrdftelse skickas till den mejl-
adress du uppgett vid registreringen. Under "Mitt konto”
kan du gd in och se all information om de bestdllningar
du gjort pad Zmarket.

m Inom ndgra minuter frdn bestdllning kommer ditt
internetabonnemang att borja fungera. Har du bestdllt
telefoni, TV eller annan tjénst som kréver utrustning frén
tjdnsteleverantdren, kommer du kunna anvdnda din nya
tjdnst s@ snart du fatt ditt paket med posten.

-
Tack for din bestiillning.
Vilkommen iter.
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comvig.se



Forandring —en del av livet | ZMAGASIN

Forindring. Bara ordet utléser en massa kénslor.
Upprymdhet, férvintan men allt som oftast — radsla.
Det ir laskigt att behova limna upptrampade stigar
for att ge sig in pa fraimmande mark. Och det vi ir
ridda for undviker vi. Inte minst om vi inte valt
forandringen sjilva.

ﬂoo

‘orandring

—en del av livet

Vara hjérnor &r fantastiska. Anpassningsbara, komplexa,
ibland rent av genialiska. Men sd finns reptilhjarnan.
Denna urgamla del som sdger at oss att ta det sdkra fore
det osdkra. Att sitta lugnt i baten och absolut inte hoppa
pd alla tdg som gér. Att vara foréndrings-o-bendgen &r
med andra ord normalt.

Men en del mdnniskor som sdger sig dlska forandringar,
hittar de pa? Eller har deras reptilhjdarnor krympt, slutat att
fungera? Nej, hos de flesta mdénniskor dr den fortfarande i
funktion, sdger forskningen. Istdllet handlar det om hur vi
hanterar rddslan, om vi later den stoppa oss eller om vi vdljer
att bortse fran den. Oavsett vad vi gér och vad vi dn tycker
om férandring, s@ dr den en del av véra liv.

En utveckling vi inte kan undvika

En omstdllning dr den enorma teknikutveckling som skett
under de senaste dren. Digitaliseringen har forandrat vért
sdtt att leva. Utan vara datorer och mobiler kan vi inte arbeta,
halla kontakten med vdnner och familj pa distans, betala

Text: Linda Ankén

rékningar, jdmfora priser pd olika dammsugare... och hel
drés andra saker. Det krdvs ocksd kunskap for att ta del

av ménga av samhdllets funktioner vilken gor det oerhort
viktigt att alla &r med pd det beromda tdget. Kanske &r det
darfor dagens teknik kan te sig skrammande. Dels behdver vi
hantera en stdndig och ibland utmanande ldroprocess, dels
dr det en utveckling vi inte kan undvika. Aven om vi inte valt
forandringen sjdlva.

Sa vad go6r vi nar det kdnns jobbigt?

Vitar smad steg. Vi mdste inte fordndra hela livet. Eller om-
famna allt tekniken har att erbjuda. Vi fér ocks@ komma ihag
att ett steg efter det andra till slut leder till frdn den upp-
trampade stigen och in pd okdnd mark. Och kanske finns det
en mojlighet att hitta lyckan pd vdgen, i det lilla, det jatte-
konkreta som inte foréndrar hela livet men dndd forbattrar
det lite hdr och nu. Som en skumtomte kan géra. Eller en
skumtomte-fudge.

Allt det hdr kan du ldsa om i tidningen.
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Jobba hemma
— det nva normala

Idag ir det manga som bytt socialt umginge pa arbetsplatsen till ett hemmakontor
utan kollegor. Men hur hanterar vi bist en isolerad jobbtillvaro och vad kan det ha
for paverkan for vart vilbefinnande pa ling sikt? Psykoterapeuten Malou Magnusson
ger tips och uppmanar oss att se denna tid som en mdéjlighet till positiv forindring.

Vi mdnniskor @r flockdjur utvecklade
for social kontakt. Att tvingas bli av-
kopplad frdn andra blir dérfor en

stor omstdllning for de allra flesta. Nu
har helt plotsligt 6ppna kontorsland-
skap, eftermiddagsfikan i personal-
rummet och snabba avstdmningar

vid kaffemaskinen férsvunnit. De har
dessutom ersatts med hemmajobb ddr
vi tvingas vara fysiskt avskdrmade frén
den sociala kontakt vi annars dagligen
far pd kopet med vara kollegor.

Enligt Malou Magnusson, psyko-
terapeut kan omstdllningen ha olika
effekt pd olika individer.

— Vimdnniskor dr vana att f& yttre
stimuli, vare sig det gdller fysiska
moten eller att standigt vara upp-
kopplade. Vissa kan se hemmajobb
som ndgonting skont och ett sdtt att
pausa fr@n att alltid vara tillgénglig,
medan det hos andra kan framkalla
dngest pd sikt, sdger Malou
Magnusson och tillédgger:

— Har gdller det att ténka till dver sin

egen situation tidigt for att kunna
gora det bdsta av laget.

Att kdnna sig behévd

F6r ménga har jobbet en betydande
del for den personliga identiteten, dar
behovet av att kénna sig behévd pd
arbetsplatsen dr central, forklarar
Malou Magnusson.

Hon betonar att inte tappa den kénslan
draochoitider av karantdn och
avskildhet.

— Att fortsdtta med samma rutiner som
hade gdllt pd den fysiska arbets-
platsen blir det absolut viktigaste for
den som jobbar hemifrén. Pyjamasldge
i soffan en hel dag kan vara lockande,
men ingenting som dr sdrskilt hdlso-
samtildngden. Inte minst ndr det

kommer till den ergonomiska aspekten.

Rutiner, rutiner, rutiner

Malou Magnusson tipsar om ndgra
enkla rutiner som dr viktiga att behdlla:
Att inte vanda pd dygnet, sdtta klockan
vanlig tid, duscha, ta en promenad och
ddrefter sitta uppratt ikladd vanliga
kldder vid ett bord eller skrivbord.

Att fortsdtta passa utsatta tider ar ett

Jobba hemma — det nya normala | ZMAGASIN

annat bra knep att ta till for att 6ka
kdnslan av att kdnna sig behdvd i
kontakten med andra. Hdr kan dater-
kommande videomoéten samma tid
varje dag med en eller flera kollegor
vara ett satt.

— Har man inte mojlighet till internet
eller digitala videom&ten kan ett dag-
ligt telefonsamtal vara ett alternativ.
Eller fysiska moten i form av exempel-
vis regelbundna promenader med
kollegor. Men kom ihdg att halla av-
stdndet for att minska risken for smitta.

Malou Magnusson
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Tydlig grdans mellan jobb och fritid

Att skilja mellan jobb och fritid blir an
mer viktigt ndr hemmet plétsligt for-
vandlats till kontor, framhdller

Malou Magnusson.

— Tva enkla tips for att fa battre disci-
plinisin vardag &r att minimera 6vrig
skdarmtid och att stéinga av pushnotiser
frdn appar som inte har med jobbet
eller nyhetsuppdateringar att gora.

For foraldrar med barn hemma kan
vardagsdisciplin vara ndgot hela
familjen kan behoéva hjdlpas &t med.
— Exempelvis kan fordldrar schema-
ldgga tiden mellan sig, d@ den ena
partnern ansvarar for barnen vissa

timmar medan den andra dd kan
fokusera helt pd sitt jobb.

Malou Magnusson framhdller att det
hdr ar dtgdrder som inte alls behover
vara negativa.

— Tvartom! Forsok att se det hdr som
en mojlighet till positiv fordndring.
Kanske det dr nu du pa riktigt ser éver
ett overdrivet skdrmberoende? Kanske
vi nu hittar satt att skapa nya rutiner
pd arbetsplatser for oss att bry oss om
dven de viinte traffar fysiskt varje dag?
Viktiga saker som kan gora oss mer
ndrvarande i nuet, fokusera pd en sak
itaget och 6ka vart valmdaende pé
ldng sikt.

7 tips for ett sunt hemmaarbete

1. Rutiner @raoch o. Behdll samma
rutiner nu som du hade pd arbets-
platsen.

2. Tamicropauser ofta.
Gdrna utan mobil.

3.  Gautochta frisk luft minst tvd
gdnger per dag.
4. Glominte bort att motionera.

med kollegor. Har ni haft fika kL 15
pa jobbet varje dag, fortsétt med
det 6ver telefon- eller videosamtal.

Tdnk pd ergonomin nér du arbetar.

7. Varférinte borja arbetsdagen
med ett Gterkommande méte
tillsammans med en eller flera
kollegor? Har fér ni en chans att
stémma av hur alla mér och vad
som stdr pd dagens agenda.

E 5. Behdll det naturliga sociala métet .
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Frihet med fiber, TV
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C More +
100 mbit/s

Vilj det innehall som passar dig

TV4 Mycket Sport All Sport

For streamaren For sportalskaren For hockeyndrden

389 kr/man 489 kr/man 689 kr/man

Alltid med Halebop Bredband

v Ingen bindningstid v Snabbt och prisvart
v Ingen startavgift v Grym support 24/7

€ MORE

Psst.. kolla pa halebop.se/bredband

for aktuella deals och priser. h a l e b 0 p
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I'eelgood i vardagen

Ar du hemma sjuk eller bara hemma mer iin vanligt? Hir ir tipsen
pa film, serier och ljudbocker for mysstunder och verklighetsflykt.

For boknorden

n Storytell, Nextory, BookBeat ¢r
ndgra av ljudbokstjdnsterna dar du
hittar massor av harliga feelgood-
bdcker att streama. Kolla in topplistan
eller valj bland verk som Bridget Jones
dagbok, En man som heter Ove och
Damernas detektivbyra.

Vill du veta mer (allt!) om ljudbocker
finns forfattarna Asa Sandovals och
Sissel Hanstroms podd Snacka om
ljudbodcker. Missa inte avsnitt 82:
Om feelgood och feelbad.

E Feelgood-Kollektivet dr en
facebookgrupp och samlingsplats for
alla som laser och lyssnar pé feegood-
bocker. Hdr hittar du boktips och lika-
sinnade fantaster att diskutera och

ma bra med.

-
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For seriealskaren

B His Dark Materials: | serien far vi
folja Lyra, en till synes helt vanlig, men
modig flicka frdn en annan varld.
Under sitt skande efter en vdn som
kidnappats avslojar hon en lomsk plan
som har med stulna barn att gora.

En spdnnande dventyrsserie for hela
familjen pé HBO Nordic.

n Better Things: Sam, en grdnslos
skadis som hoppas sld igenom, jobbar
extra for att forsorja sig. Hon tar dess-
utom hand om sina tre doéttrar, roar sig
med vannerna och kan ibland pressa
in lite egentid. Hennes liv dr roligt att
félja, men man vill inte sjdlv leva det
(utom ibland). En underbar komediserie
med fyra sdsonger pd HBO Nordic.

B Kdrlek och anarki: En svensk rom-
komserie som gjort dundrande succe
pa& Netflix. Den lyckade men olyckliga
affdrskonsulten och tvdbarnsmamman
Sofie traffar den rebelliske och unge
IT-teknikern Max. Det omaka paret
inleder en romans pd jobbet och for-
vecklingarna tar fart. Med Ida Engvoll,
Bjorn Mosten och en del drés av
Sveriges bdsta skddespelare.

For familjen

E Lego Movie 2: The Second Part
— luppféljaren till Lego-filmen moter
inv@narna i Bricksburg ett nytt hot:
Duplo-inkrdktare fran yttre rymden
som forstor allt i sin vdg. Det blir en
kamp for att besegra inkrdktarna
och aterstdlla ordningen som tar vara
hjaltar Emmet, Lucy, Batman och
deras vénner till outforskade varldar.
Se familjedventyret p& C More.

En del av mitt hjarta: 35-ariga
Isabella dr en driven affdrskvinna.
N&r hon dker hem for att fira sin

pappas 60-darsdag kdnner hon sig

som en vinnare, den enda av det gamla
skolgdnget som det gdtt riktigt bra for.
En musikalisk feelgood-film med musik
frdn Tomas Ledin. Finns hos C More
fran 25/12.

—

For alla

Vibehover alla ett gott skratt. P&

SVT Play hittar du humor for de flesta
smaker. Glém inte heller Oppet arkiv,
en riktig skattkista ddr du kan hitta dina
favoriter frén forr.

B Kvarteret Skatan: Trdffa de udda
karaktdrer som befolkar Kvarteret
Skatan. En svart komedi av och med
Vanna Rosenberg, Rachel Molin, Anna
Blomberg, David Batra, Johan Glans
och Mikael Syrén. Finns pd Oppet arkiv.

ﬂ Pistvakt: Tre vuxna brdder bor
kvar hemma hos mamma i den norr-
ldndska byn Svartlien. Ddr huserar de
med hembrdnt, skotrar och utbélingar i
skidbacken. Omattligt populdr komedi-
serie med bland annat Lennart Jdhkel,
Jacob Nordenson, Tomas Norstrom och
Barbro Oborg. Finns p& Oppet arkiv.
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Lyvckai en tid

av forandring

Hur gor man egentligen for att se positivt pa forindring
och kiinna lycka i vardagen? Lyckogurun Micael Dahlen

tror sig sitta pa svaret.

Du har sékert inte missat honom. Den
sprudlande, véltranade och ldnghdriga
Micael Dahlen som har suttit i tv-soffan
och pratat "lycka”. | grunden &r han
ekonomiprofessor och jobbar fortfa-
rande deltid pd Handelshégskolan i
Stockholm, men han dr allt annat én
nidbilden av en siffernisse. Istdllet har
han gett sig sjutton pd att sprida lycka
och glddje.

— Det dr ett bra sdtt att forklara det!
Jag forsoker utforska satt for att vara
lite gladare och ma bdéttre, och vill dela
med mig av det jag har hittat. Skapa en
forst@else och gemenskap kring detta,
sdger Micael.

Forskningen kring lycka har varit nédgot
av en mission fér honom de senaste
dren, men han har mdngder av andra
idéer ocksa:

— Jag har tdnkt att jag ska bli 1000 ar
gammal, for jag har sé mycket kvar att
go6ra och sd manga idéer!

Ville sjalv bli gladare och lyckligare

Micael framstdr jdmt som sprudlande
glad och det d@r latt att tro att han alltid
arsadan.

— Det dr klart att det blir lite missvisan-
de ndr man foljer mig i sociala medier
eller ser mig pd tv, fér det @r ju bara en
kort stund av dygnet. Men jag mdste
erkdnna att jag blir glad av att f&
kommunicera med andra, oavsett om
det drisociala medier, via tv:n elleri
andra sammanhang.

Text: Josefine Franking

| En liten bok om lycka forklarar
Micael att han sjdlv haft "lite for ndra
till sv@rmod” — hur gar man frén det
till att bli en lyckoprofet?

— Ndr jag vdxte upp var min mamma
otroligt positiv som person, redan
direkt pd morgonen. Sjdlv var jag inte
alls sddan, sé jag ville forska om hur
man kunde blir lyckligare och gladare
— oavsett utgdngsldge.

Micael dgnar sig mycket @t trdning,
vilket bland annat gar att ldsa mer
om i boken Starkt kul. Han drar en
parallell mellan just trdning och
lyckoforskningen.

— Om du vill bli starkare ska du inte ta
rédd av ndgon som foddes stark, utan
ndgon som verkligen fatt slita for det.
Det &r lite samma sak med lycka for
mig, jag har fatt jobba pd det och inte
fatt sd mycket gratis. Jag har nog testat
allt — och funkar det for mig sé funkar
det nog for alla!

Initialt var det dock i sin roll som
ekonomiprofessor som Micael blev
nyfiken pd att forska om "lycka”.

— Det har grundat sig i funderingar
kring varfor vi jagar pengar; vad ska

vi gora med dem och vad leder det till?
Pengarna dr ju inte slutmalet, utan vi
tdnker att de ska leda till nGgot battre
—islutdndan att bli lyckligare och
battre, sdger han och fortsdétter:

— Om vitdnker oss att pengar bara
dr ett av alla satt; vad finns det mer
vi kan goéra om vi fokuserar pé mélet
att vara lycklig?

Snabbfakta

Namn: Micael Du'hlen
F6dd: 1973

Familj: Frun Ingela, tondarsbarnen
Dante och Tyra

Gor: Professor i ekonomi vid Handels-
hégskolan i Stockholm, foreldsare
och forfattare till bland annat
"Nextopia” (2008), "Starkt kul” (2019),
“En liten bok om lycka” (2020).

Knasigaste test: Enligt Micael tar det
vecka att dndra en vana och han ville
bevisa det genom den mest mot-
bjudande kombinationen h nde
ss med bearnaisesds.
Han Gt den tva génger om dagen i
en vecka. Resultatet? Jodd, efter en
vecka hade F-{.. orjat gilla kombon!

Foto: Samuel Unéus
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[¢] tillfl%kt ochitdnk éver vad du vill

Foto: Samuel Unéus




Sluta jamfora din lycka

Ett forsta steg pd vdgen till lycka var
for Micael att inse att alla har olika
grundforutsdttningar och att man
darfor behover sluta att jamféra sig
med andra.

— Vissa dr mer positiva av naturen.

Vi kan inte pdverka detta faktum, men
vi kan péverka hur vi stdller oss till
faktum, sdger han och ger ett exempel:
— Om jag inser att jag ndr jag vaknar
inte dr en av de som dr "gladast” sa
kan jag, istdllet for att grdma mig,
fundera pé& hur jag ska goéra for att bli
lite lyckligare. Jag har slutat jamfora
min lycka med andras lycka — det har
varit guld vdrt — for lycka ér valdigt
individuellt.

Micaels forskning har visat att endast
drygt 50 procent av den lycka man
kdnner under dagen ar man fodd med.

— Det betyder att du sjdlv kan vdlja hur
du gér med de andra 50 procenten.
Det dr ju jattemycket man kan pdverka!

Han lyfter i boken man kan bli lyckli-
gare om man vdljer bort negativa
fordldrar.

— Det kan sdkert uppfattas som lite
provokativt, men det dr ett sa kon-
kret exempel pd du faktiskt sjalv kan
vdlja vilka du knyter band till, ser som
forebilder och sé@ vidare. Vi Gr sociala
varelser och borde minimera det ddli-
ga. Sa det gar att vdlja bort dem, eller
Gtminstone blanda upp med andra sd
att de inte inverkar pé en lika mycket.

Sma steg mot lycka

Micael betonar att kdnslan av lycka
inte dr konstant, och manga kdnde nog
sig lite mindre lyckliga under 2020.

—Jo, s@ dr det. MEN vi kan fortfarande
vdlja hur vi stdller oss till det som sker.
Istdllet for att grdma dig for att 2020
var sdmre dn 2019 sd acceptera ldget.
Fundera sedan pd vad du kan goéra just
idag for att ma lite bdttre. Alla sma steg
du tar mot att ma lite bdttre dr vérde-
fulla.

Micael refererar till en tiogradig lycko-
skala, ddr 10 dr hogst.

— Sdg att du gor nagot for att bli lycklig,
kanske rdknas det dnnu mer om du tar
steget frdn 3 till 4 an fran 8 till 9;

sa tillat dig att vara éppen fér sma
gladjestunder.

Har kommer ekonomiprofessorn i
honom fram ndr han lyfter begreppet

"avtagande marginalnytta”™

— Fordndringen i lyckokdnslan blir ju
storre ndr allt dr langt ifrén perfekt —

dé kan du gora stor skillnad med sma
medel.

Micael ar kénd for sin forkarlek till
skumtomtar och ett av hans lyckordéd ar
just att "hitta din skumtomte”.

— Det ar guld vart att hitta lyckan i det
lilla, det jattekonkreta som inte fordn-
drar hela livet men dndé forbdttrar
mitt liv lite hdr och nu. Att jag faktiskt
kan paverka mitt liv och min lycka har
och nu genom att ta en, tvé eller tre
skumtomtar (som jag dlskar!).

Tatueringar som paminnelse

Ja, det later ju enkelt ndr Micael sGger
det med inlevelse och ett brett leende.
Men vad betyder det i praktiken nGdgon
som exempelvis forlorat jobbet pd
grund av corona-pandemin?

— Tattillfallet i akt och tdnk dver vad du
villi livet; vad skulle kunna vara mitt
livsverk eller vad dr jag nyfiken pd?

En typisk sddan sak &r det du tidigare
téinkt "om jag bara hade tid sd skulle
jag borja trana/plugga/skaffa godare
vanor/ldra mig ett nytt sprék”, sdger
Micael och berdttar att han gjort en
studie i detta.

— Det finns ett forskaruttryck for det:
“fresh start” (nystart). Det &r valdigt
vanligt att folk gor foérdndringar vid en
viss dlder, som 25, 40, 50, da siffrorna
symboliserar en form av 6vergdng
mellan livscykelstadier. Men det finns
juingen anledning att hénga upp
forandring pd siffor, sa gor det du

vill nu!

Han framhaller samtidigt att du inte
ska stdlla for héga krav pa din lycka
och ditt vélmdaende. Micael pekar pé en
av alla sina tatueringar som forestadller
siffran 70.

— Alla handlar om ndagot jag ska kom-
ma ihdg. Denna pdminner om att inte
ska stdlla fér hoga krav pa mig sjdly;
allt jag gor och dr mdste inte vara 100
procent. For 70 procent dr skitbra — jag
gor skillnad for mig sjélv och andra,
samtidigt som jag har energi kvar och
inte kor mig sjdlv i botten.

Gillar att kommunicera digitalt

For de flesta av oss framstdr Micael
som utétriktad, men han beskriver sig
sjdlv som introvert och blyg. Den har

Lyckaien tid av forandring | ZMAGASIN

intervjun gor vi via ett videomoéte och
Micael forklarar att han foredrar det.

— Jag kan vara mig sjdalv mer bakom
skdrmen, kdnner mig lite tryggare och
mer bekvém. Det dr nog s@ fér ménga
introverta, jag blir exempelvis véldigt
glad av att kommunicera med man-
niskor digitalt — jag dlskar kommenta-
rer och meddelanden via mina sociala
kanaler.

Forskar kring meningen med livet

Micael tror att bilden vad lycka &r
kommer att fordndras i framtiden.

— Fler och fler har boérjat satta lycka
som en mdttstock och ett mali livet.
Ndar vi har borjat fundera pé vad lycka
dr for mig blir ndsta steg att vi ser pé
lycka pd fler olika sdtt och i olika niva-
er —vad det dr, hur det kdnns och sd
vidare. Lyckobegreppet kommer att bli
vidare och flerdimensionellt tror jag.

Detta leder Micael in pé det senaste
projektet, En liten bok om meningen
med livet.

— Meningilivet dr en annan sida av
lyckomyntet, som gor att man kan
komma upp ur séingen de dagar man
inte dr sé lycklig. Det ligger i min 6ver-
gripande mission att ta mig an hur folk
mar, lyckoparaplyet, att det kan ha
olika dimensioner och nivder. Fér mig
ar valfard en deli det ocksd, vélfard ur
ett samhadlleligt perspektiv paverkar
hur vi mar, och tvartom. Sé jag haller
pd att etablera ett forskningscenter —
Center for happinness och welfare.

“Hitta DIN
skumtomte!”

Foto: Samuel Unéus
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Behall kontakten nar du
behover den som mest

Hall kontakten med nira och kira i isoleringstider med 50 % rabatt

i tre manader. Bestill internet pa bredband2.com.

Bredband &

Manga snackar. Vi lyssnar.
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Pudra over .

florsocker for
extra s6tma A

Foto: Stina Stark

Skumtomtefudge

Lat inte ordet tomte avskricka dig fran att gora denna smarriga skumtomtefudge.
Med sin hirliga rosa firg, sirapslena smak och sega mitt ir den perfekt att ita aret
runt. Samla pa dig paskens harar och julens tomtar och borja baka.

Ingredienser Gor sa har vdrme i ndgra minuter. Rér om for att
100 g vit choklad Hacka chokladen fint. undvika att blandningen brdnns vid.

12-14 st skumtomtar Klipp skumtomtarna i sma bitar och Ta av kastrullen fran vérmen och

1dl grddde lagg dem tillsammans med citronsaft blanda ner chokladen. Ror ordentligt
509 smor grddde, smor och socker i en kastrull. sa att chokladen smdlter ihop med

1,5dl strésocker .. . . . de andraingredienserna.
. Latingredienserna smdlta, pd svag
0,5 msk saft frdn citron

véirme, under omrdrning. Hall smeten i en bakpldatsklédd form

. och &t stelna i négra timmar.
Ndr skumtomtarna smalt, lat bland-

ningen koka upp under fortsatt
omrorning. Lat smaputtra pd svag

Skdér fudgen i bitar och pudra eventuellt
over florsocker. Férvara fudgen svalt. 4
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Digitala pionjarer

Att leva i den digitala virlden och anvinda den senaste tekniken har inget med
alder att gora. Det ar paret Kjernald; Rune, 80 och Birgitta, 73, ypperliga bevis
pa. Men det ir inte tekniken i sig som ér intressant, siger de, utan vad den gor

mdojligt som ar verkligt vardefullt.

Frdn ldgenheten pd sjdtte vaningen pd Aspd ser Rune och
Birgitta énda bort mot Véttern. De dr bada pensiondrer
sedan flera é&r och delar sitt hem i Skévde med hunden Hera
och med en teknisk utrustning som skulle imponera pd den
mest inbitne tekniknérden. Smartphones, surfplatta, datorer,
Apple TV, robotdammsugare och Sonos-hégtalare dr ndgot
av det som dterfinns i maskinparken.

— Det var ndr jag jobbade som IT-chef inom landstinget jag
fick upp intresset for tekniken och sag dess mojligheter
och utmaningar. Det hdnder sé otroligt mycket pé det har
omrddet sd jag dr glad att f@ vara en del av epoken d&
tekniken tar fart pd riktigt, sdger han.

Alla &r inte med pa taget

Det &rinte alla som &r med pé digitaliseringstéget. Over
en miljon svenskar kdnner sig inte alls delaktiga i det
uppkopplade samhdillet, enligt Internetstiftelsens rapport
"Svenskarna och internet 2019”. De saknar internet eller
anvdnder natet sd sdllan att de inte kan utnyttja den nya
tekniken. De flesta av dem dldre.

Men den senaste tiden har det skett en foréndring och det
ar framst 40-talisterna som stdr for 6kningen.

— Om man ska f& samhdllet att fungera med ambitionen

att bli det mest digitaliserade landet i Europa — eller varlden
som man sdger ibland — dr en valdigt viktig forutsdttning att
f& med sig anvdndarna, sdger Rune som i flera &r har arbetat
for att ka datormognaden bland dldre genom sitt engage-
mang i SPF Seniorerna.

Bdde Rune och Birgitta tycker att digitaliseringen har gjort
det enklare for dem att vara delaktiga i samhdllet och att
hitta fakta inom mdanga olika omrdden.

— Som dldre kan du lattare fé tips om din hdlsa, ha kontakt
med din ldkare och bestdlla recept. Till och med fa
padminnelser om medicineringen, sdger Birgitta.

Omfamnade tekniken tidigt

Tillg@ng till internet dr samtidigt inte den enda faktorn som
avgor om en person dr digitalt aktiv. For den som dr ovan
gdller det ocksd att ta sig 6ver den forsta troskeln, véga
och faktiskt borja utnyttja mojligheterna som finns.

Paret omfamnade tekniken i ett tidigt skede. Idag &r den
digitala varlden en sjalvklar deli parets vardag. Inte minst
i deras hem.

Huset de bor i har en hel del smarta tekniska l6sningar,
som porttelefoner kopplade till mobilen och en digital
anslagstavla for att exempelvis boka gdstlédgenhet.

— Vihar sjalva en webbkamera som vi anvdnder for att titta
till var hund ndr vi inte &r hemma. Ndr vi flyttade till ldgenhet
var det svart for henne att anpassa sig s& hon skallde
muycket, sdger Birgitta.

Sen finns forstas Siri, en favorit bland teknikprylarna. Hon
ar rostassistenten som dnskar god morgon med senaste
nyheterna, sdtter pd radion pd begdran och foreslar recept
pd en god kaka ndr det vankas fika. Eller ger vdderprogno-
sen ndr det dr dags att gé ut med Hera.
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Foto: Tuana Aziz

Néra och kéra pa nétet Med vénner tittar de pa film och dé och d& samlas de framfor
travet pd teven. Det brukar bli livat med tjo och tjim och tutor
ndr det dr lopp, berdttar Rune. Trots att de sitter i varsitt var-
dagsrum i varsitt hem.

Men det viktigaste for Rune och Birgitta dr inte sjdlva

tekniken, utan vad den gér mojligt. Som att kunna umgds
med ndra och kdra via nétet eller appar. Idag sker ndstan
all deras kommunikation med barn, barnbarn och vénner
digitalt. De anvdnder mestadels Skype, Facetime och Robotar i framtiden

sociala medier. Sjdlv dr han nyfiken pd vad som vdntar i framtiden. Speciellt

= Vihar familj som bor i Géteborg och har inte kunnat vad det gdller hélso- och sjukvdrdstjénster — men dven
traffa vart ena barnbarn som féddes under pandemin. robotar inom varden.

Da &r det underbart att kunna vara tillsammans allihop via
Skype/sociala medier. Och vilken upplevelse det var att
vara med p& Messenger nér han jollrade foér forsta gangen,
sdger Birgitta och ler stort.

— Det dr en kittlande tanke att ha en hjdlpredai form av en
robotvarelse ndr man inte orkar sjdlv. Jag tror att det ndstan
inte finns ndgra grdanser fér vad som kommer, séger han.

Senior? Dyk in i den digitala varlden! Tre tips pa viagen:

1. Vdaga vara okunnig

Mdnga tdnker att det digitala dr ndgot man antingen kan eller inte kan och skdms kanske fér sin okunnighet. Men vi &r alla okunniga —
dven de som jobbar med digital teknik eftersom den utvecklas hela tiden. Det viktiga &r att ldra sig det man har mest nytta och glddje av.
2.Vaga be om hjélp

Ta hjélp av personer i din nérhet, en pensiondrsorganisation eller Seniornet Sweden, en ideell férening med syftet att dldre ménniskor
ska ldra sig att anvédnda digital teknik av varandra.

3. Vaga ha roligt

Mdénga bérjar med nyttan — som att betala rdkningar digitalt vilket saklart dr ndgot bra. Men glém inte det som gor vardagen roligare

— kanske sociala medier eller appar ddr du kan lyssna pd musik eller bdcker. Kdnns det kul och spénnande Lldr man sig snabbare och
kommer automatiskt dver sin teknikradsla.
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Manga satt att umgas online

Kan man inte triffas fysiskt finns det lyckligtvis andra sitt att umgas. Vi har samlat
fyra olika sitt att triffa dina nira och kira online.

Titta pa
n Teleparty (tidigare Netflix Party)

Teleparty dr ett gratis tillagg till
webbldsarna Chrome och Microsoft
Edge. Folj favoritserien eller se den
efterldngtade filmen tillsammans, ni
kan ocksd kommentera under tiden i
tillhérande chatt. Funkar nu éven for
Hulu, Disney+ and HBO.

E Watch2Gether

Med appen Watch2Gether kan du
synkronisera internet med dina ndra
och kdra. Skapa ett digitalt vardagsrum
och satt igdng att umgds! Varfor inte
spela, se film, internetshoppa, kolla en
konsert tillsammans?

Chatta pa
B Discord

Appen dr mest kand
som en kanal for
gamers ndr de spelar.
Men den funkar minst
lika bra som en allt-
i-ett-chatt. Skapa
kanaler och commu-
nitys och bjud in till
snack och chatt. Gar
att anvénda pa bade
dator och telefon.

n Bokcirkel
Digitala bokcirklar har blivit allt mer
poppis. Du hittar dem pé sajter och i

grupper pa Facebook. bokcirkel.se @r
en motesplats for ldsare, ddr du kan
gd med i en bokcirkel eller sjdlv starta
en. Ljudbocker och e-bdcker har egna
bokcirklar pa bland annat Facebook.

Ga pa

B Matlagningskurs

Hemma och hungrig? Ingen inspiration?
Du hittar massvis ~— \
av olika mat-
lagnings- och
bakkurser
online. Suktar
du efteren
kdndiskock
som kurs-
ledare? D& ska
du valja koket.
se. Vill du ha s /
tips pa ratter frén varldens alla hérn el-
ler ldra dig att laga vegansk mat? Surfa
runt, det finns nagot for alla smaker. Kul
att gora tillsammans.

E Museum

Mdanga muséer hdller sténgt, andra dr
Oppna pd ndtet. Flera av Géteborgs
muséer finns till exempel sedan en tid
tillbaka i digitalt format.

[J
kokets kurser

Ga pé Naturhistoriska riksmuseet och
lar dig om enhorningar.

Har du smdbarn? Sldpp loss dem bland
omtdliga foremal pa Varldskultur-
museetivirtuellt format. Kanske kan
mormor och morfar vara med pd ndtet,
dela skdrm och upplevelse online?

Teater och konsert online

Vill du gd pad teatern eller njuta av en
musikkonsert? Det finns mdngder av
fantastiska livesdndningar av teater,
konserter och mycket mer. Varfor inte

ta med dig en dejt via Skype eller
ndgon annan tjdnst for att dela skérm
och upplevelse online?

Hitta pa
B Hemmatrdning

Oavsett om du brukar trdna regel-
bundet eller inte s& kan du fa till
trdningen hemma. Traningskedjan Sats
har lagt upp méngder av pass online
som du kostnadsfritt kan utféra utan
tradningsredskap, dven Friskis&Svettis
erbjuder hdr samma sak just nu.

Du finns ocks@ massvis av bra pass,
évningar och tips pd& youtube.se.

Leta efter tréning som passar hela
familjen och trdna tillsammans.

B} vén-dejta
Ibland kan man kdnna sig ensam i livet.

Som vuxen dr det svarare att hitta van-
ner for djupare vanskap.

HittaNyavanner @r en matchningsapp
for att finna nya vdnner.
hittanyavanner.se.

En liknade app dr Panion.se som ar
gratis.
Eller varfor inte besdka sajten

Kompisbyran.se fér nya och
etablerade svenskar?
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Bredband som
utvecklas av gamers

~g
Ownit &r partner och levererar bredband till varldens storsta gaming center Inferno Online som ligger vid Odenplan i Stoc|

Ownit har Sveriges snabbaste
uppkoppling och ar nastan 50%
snabbare &n 6vriga bredbands-
leverantdrer enligt gamingplatt-
formen Steam.

Bredbandsleverantéren har
dessutom vunnit utmarkelsen
Sveriges Nojdaste Bredbands-
kunder fem ar i rad enligt SKI -
Svenskt Kvalitetsindex.

- Utmirkelserna och topplistorna
ir bra kvitton pd att vi dr pa rite vig.
Utvecklingen gér snabbt framéit och
kraven pa oss blir allt hégre. Dirfor
pagar forbittringsarbetet hela tiden,
varje dag, berittar Stefan Nyberg,
VD pa Ownit.

Alla avdelningar far direkt feedback
pa hur det gir via Ownits kund-
support, som ir placerad mitt i
organisationens kirna.

— Var kundsupport ir 6ppen alla
dagar pé dret, dven pa julafton. De
som jobbar inom kundsupporten
har ett genuint intresse for bredband
och teknik, som ligger hogt éver
genomsnittet. Det gor givetvis att de
kan hjilpa kunderna pa ett mycket
bra sitt, siger Stefan Nyberg och
fortsitter;

— Vi ser dagligen resultatet via de
individuella betyg som vi far via
Trustpilot, och dir har Ownit den
absolut hogsta rankingen bland
bredbandsleverantérerna.

- Vi sékerstiller att vi ligger i
absoluta framkant nir det giller atc
bygga niitet sa att vi alltid kan
leverera ett riktigt bra bredband.

Aven om nigon del drabbas av
elavbrott, avgrivda fiberkablar, eller
liknande. Ar det bra, ska det
dessutom vara riktigt snabbrt,
berittar Ownits teknikchef Jorgen
Lindqvist.

Ménga av de anstillda pA Ownit har
sjilva ett genuint intresse av gaming,.
— De gillar inte tanken p4 att bred-
bandet ligger nere och det ir en bra
bérjan for att veta vad vi som foretag
i stort strdvar emot siger Jérgen
Lindgqvist och fortsitter;

— Vi har till exempel flertalet
kraftfulla utgdngar mot Internet,

ett 100 gig redundant i virt corenit
och redudant stromférsorjning i alla
viktiga delar av nitet. Detta stodjer
att vi har snabbast uppkoppling i
Sverige. Nir vi jimfér internationellt
kan vi ocksa konstatera att Ownit
ir i topp fem i virlden enligt Steams
statistik for uppkopplingshastighet.

Genom att ménga pi Ownit har
intresse for gaming och forstar kraf-
ten av att lyssna pa sina anvindare
och ta at sig av feedback, har Ownit

pa ett naturligt sitt kommit nira
gamers. Nagonting som bland annat
har lett till act foretaget samarbetar
med gamingcentret Inferno Online.
— Vi dr stolta dver att vara partner
till Inferno Online och levererar alla
deras uppkopplingar. Vi har dven
arrangerat ett antal tivlingar ihop.

"Att vi har en gamingprofil,
och mdanga pd foretaget
sjalva ar gamers gor
sannolikt att vi hdnger med
ganska bra.”

Det ir en rolig utmaning att leverera
bredband till en sa kapacitetskrivan-
de kund, och vi lir oss mycket hela
tiden, berittar Jorgen Lindqvist och
fortsitter;

— Vi uppgraderar hela tiden vart nit
och har som princip att nir nigon
link i vart nit gar upp i 80% utnytt-
jande av kapaciteten sa uppgraderar
vi den. Det skots av ett team som

pa nitterna dr ute och uppgraderar
switchar och adderar kapacitet. Vi
vill aldrig att en kund ska drabbas
av att vi inte ha tillricklig kapacitet.
De ska inte heller mirkas nir vi

gor sjilva uppgraderingen, berittar
Jorgen Lindqvist.

Att behalla positionen med nojdast
kunder i Sverige kriver fokus pa ritt
saker. Det handlar bade om att
sikerstilla att foretaget jobbar med
forbittringar av det de erbjuder idag,
men dven fokus pd vidareutveckling

Prova Ownit du med. Endast 99kr/man i 3 manader utan bindningstid. Bestéll pa Ownit.se

olm.

a

av digital self-service, automatisering
av hantering av driftstorningar,
forenklade kundinstallationer, och
annat.

— Vi har dven awrnet, da utvecklare,
nitverksexperter, produktansvariga
sitter mycket nira varandra. Att vi
har en gamingprofil, och ménga pa
foretaget sjilva dr gamers gor sanno-
likt att vi hinger med ganska bra. Vi
tror vi ar ritt snabba pd att ta at oss av
relevant feedback, berittar Jorgen.

Ownit investerar i att skapa bista
mojliga upplevelserna dven utanfor
gamingvirlden. Féretagwache
servrar fér Netflix streaming.

— Det betyder att vi lagrar mycket
av det som kunderna vill titta pd
fran Netflix, pa ett sadant sitt att
kunderna bade snabbt och med hég
kvalitet kan streama film och serier.
Det finns mycket att beritta om,
men det viktigast att kanske att vi
vet om att vi aldrig kan sla oss till ro
och tro att vi dr klara. Detta arbete
slutar aldrig, konstaterar Jorgen
Lindgqpvist.

DETTA AR OWNIT:
* Sveriges sjétte storsta fiberoperator

* Levererar bredband, tv och telefoni
till 150 000 hushall

® Har vunnit utmarkelsen Nojdast
privatkunder enligt SKI 5 ar i rad

® Vann arets bredbands-
operator 2018

* Ingdr sedan 2012 i Telenorkoncernen

ownit.



HEJ KOMPIS
VI SAGER INTE ATT VI AR
BAST. DET FAR DU AVGORA.
MEN, VI HAR BAST PRIS!

TESTA VARA TJANSTER.
VAD HAR DU ATT FORLORA?
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Prylar vi gillar

Ju mer vi ir befinner oss i hemmets sfir, desto bekvamare vill vi ha det.
Hir ar prylarna med det lilla extra for ett skonare hemmaliv.

ED Ergonomiskt laptopstativ

Vem drommer inte om att kunna ligga
behagligtisdngen eller soffan och
jobba, surfa och spela pda datorn?

Nu finns det ett laptopstativ som gor
det mojligt. Med flaktar som kyler
datorn, speciell platta for mus och
ergonomisk design kan du sldnga dig
pd sdngen och soffan utan att tappa

musen, fG nackspdrr eller ont i ryggen.

Frdn Xstand.

ﬂ Smart Plug Develco

Smart Plug Develco dr pluggen som
kan 6vervaka och styra din hemelek-
tronik, minska standby-férbrukningen
och hdlla koll energianvdndningen.
Kom hem till ett upplyst hus med
genom att skapa pd- och avscheman
for din belysning. Eller slé pa eller
stdng av larmet pé distans. Med
smarta pluggar far du ett smartare
hem. Fran Develco.

EJ smart belysning

Smarta lampan Hektar kombinerar
lédsning med laddning. Har du en smart-
phone som stddjer traddlos laddning
placerar du mobilen pa den inbyggda
laddaren. Om inte har lampan en usb-
port for laddning med kabel. Fungerar
med bland annat Apple® IPhone 8 eller
nyare modeller, och Samsung® S6 eller
nyare modeller och finns pd IKEA.

B Flerfargad LED-lampa

Skapa ratt stdmning i hemmet med
LED-lampan i fargerna rott, gront och
blatt och alla blandningar ddremellan.
Vdlj farg och anpassa belysningen
efter ditt humor — om du vill slappna
av och lyssna pd musik, behover
stimulerande ljus for dina gdster eller
bldandfritt for till exempel badrummet.
Fran Osram/Ledvance.

Prylar vi gillar | ZMAGASIN

E) Wwifi-dorrklocka med kamera

Vem dr det som ringer p& dérren?
Med Deltacos smarta dorrklocka med
kamera ser du vem som star utanfor din
dorr. Se och prata med dina besokare
och lagra film och stillbilder pd ett
minneskort. Ar du inte hemma eller
ndgonstans i huset ddr du inte hor
dorrklockan, far du en notis via appen
att ndgon plingar pd. En ringklocka
som placeras inomhus ingdar ocksa.
Frén Deltaco.
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Vaga siaga snalla

saker till dig sjalv

“S@& hur har du tdankt légga upp trd-
ningen”, frdgade verksamhetschefen
mig — en frivilligt anmald fordlder som
ska ta sig an sonens basketlag. For jag
har ju spelat basket i elva ar (fér tjugo
ar sedan) och jag gillar basket. Jag
kdnde hur tunna minna argument tedde
sig och sa plotsligt: “Jag kommer vara
skitddlig!”

“Sdg inte sd till dig sjdlv”, sa verksam-
hetschefen férbryllat och skrattade
lite forvanat 6ver att den sjdlvsdkra
retorikern i tv nu satt som en osdker
basketcoach.

“Nej, s@ ska jag inte séga, jag kom-
mer ldra mig massor!” bytte jag ut det
med istdllet och kdnde att trots att jag
kanske inte trodde pd mig sjdlv sa fick
orden mig att strécka pa mig.

I séd mé&nga ar har jag undervisat i
konsten att f& folk att lyssna, men
plotsligt en dag insdg jag hur mycket
man lyssnar pd sig sjdlv alla dagar.

Pd& den ddr rosten som pladdrar i
huvudet och vad sdger den egentligen.
Ibland sipprar den ut, och jag har
mdnga gdnger insett att jag behover
hitta en mattstock for att sGga saker
som f@r mig och andra att strdcka pd
sig — inte kdnna sig tillplattade. Men
ndr en rést pladdrat pé ett tag sa gdaller
det att ldra den att sGga saker som
gor en och folk omkring en lyckliga.

Jag har markt att min akilleshdl ofta dr
ndr forandring kommer och jag ska ldra
mig ndgot nytt. Fér jag vdlja s@ dr jag
bdst direkt, men det dr ju en orimlig
ambition fér alla. Aven Usain Bolt
bdrjade jogga innan han sprang.

Min personliga tradnare David Englund
ar expert pd att séga saker som ger en
sanningen men dndé fér en att stracka

Text: Elaine Eksvard

pa sig. Ndr jag skulle forsdka géra min
forsta pull up kdndes det otroligt langt
bort — som en mdanlandning ungefdar.

“Det har kommer aldrig att g@”, sa jag.

“Du har en stark utvecklingspotential
och du kommer se att utsikten ovan-
ifrédn rdcket om inte allt for lang tid”,
invéinde han, vilket fick mig att

strdcka p& mig.

Jag har adopterat hans instdllning nu
och har nog alltid haft en mental coach
som talat, men lite tystare de senaste
dren. Ndr jag tranade kickboxning

— med killarna eftersom tjejgruppen
var full — sd frdgade en av de starkaste
killarna bekymrat “Elaine hur kdnns det
att vara svagasti gruppen”. Jag log och
sa “Va? Svagast i gruppen? Jag dr den
som utvecklas mestihela gruppen”.
Det var sd jag s@g det och jag var aldrig
radd for att vara sdmst i sammanhang
— for dé utvecklades jag mest.

Ndar jag gick kursen kreativt skrivande
bad ldraren oss 45 elever som hade
fatt ndgot alster publicerat att resa sig
upp. Alla reste sig upp utom jag. Sag
jag mig sjdlv som en loser? Nej, jag sdg
mig som en lyckans ost att f& gd kurs
med ett gdng proffs!

Sd jag tdnker att for varje negativ
formulering finns det en positiv fram-
sida. Hitta dit, utmana dig sjdlv att sdga
det positiva och hejda dig innan det
negativa hittar ut!

Elaine Eksvdird, retoriker och nybliven
basketcoach med hég utvecklingspotential.
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Blixtsnabbt bredband!

Och tv-paket med HBO Nordic/
Viaplay Film & Serier

Wow! Just nu far du bredband 100 Mbit/s fér 299 kr/man (ord. pris 419 kr/man)
i 12 manader. Sjalvklart ingar var testvinnande wifi-router med den nya Wifi
6-standarden utan extra kostnad.

Eller kbp vart maffigaste tv-paket, Tv Stor, for endast 299 kr/man (ord. pris
399 kr/man). Du far ett 50-tal tv-kanaler samt HBO Nordic eller Viaplay Film &
Serier. Ingen bindingstid eller startavgift, 1 manads uppsagningstid. Priserna
galler nya kunder.

Ring och bestall pa tel: 020 222 222 eller ga in pa telenor.se/zmagasin

Lange leve uppkopplingen! telenor.se
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SAMLA OCH FAMER.
Har du bade mobﬂabonnhemang och bredband hos oss far du en
férman — mer surf i mobilSreller hogre hastighet pa bredbandet.
Och har du dessutom tv frén 'elia, far du C More — med filmer
och serier fér hela familjen — Relt utan extra kostnad.

Valkommen till Folknétet. ‘@

i
L&s mer om vara forméner pa telia.se/samiamers




Avséindare: Zitius/Telia, Johan Willins gata 6, 416 64 Géteborg
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