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4 5 tips for att lyckas med din

loneférhandling

For att fa hogre lon maste man ofta férhandla med sin
arbetsgivare. Har far du tips om hur du férberedar dig.

6 Ett samlingslan kan lyfta din ekonomi

Avbetalningskop, snabblan, olika kortkrediter. Tillsammans
blir det dyrt. Ersatt med ett lan och spara pengar.

tips for att lyckas med

8 Saagerar du pa en orolig : din loneforhandlln - —"

bostadsmarknad

Tro pa lagre bostadspriser, oro foér framtid och ekonomi,
men mojlighet till amorteringsfritt skapar &n sa lange lugn
pa bostadsmarknaden.

10 5 saker du behover veta om bolan
Arduifard med att leta nytt boende, kanske fér férsta
gangen eller ar det dags for férandring? Da undrar du
kanske ocksa vilket bolan du kan fa.

12 Guide for dig som ska kopa bostadsratt
Laneléfte innan visning? Hur mycket maste jag amortera?
Képa férst och salja sen? Ar du pa vag att képa ett nytt
boende kan du ha manga fragor.

14 Kan du ekonomernas fikonsprak?
Ekonomin innehaller manga ord som kan férvirra. Varfor
heter det till exempel kapitalférsakring nar kapitalet anda
inte ar forsakrat?

16 Klok sparstrategi i kristider

Just nu ar manga oroliga for sin privatekonomi. Samtidigt
visar statistik att 20 procent av svenskarna inte sparar alls.

18 Sjukskoterskan som blev affarsangel

Ann-Charlotte Beckman gick fran IVA till att bli affarsangel
inom sitt eget kompetensomrade: Varden.

20 S& kommer corona att férandra vart
beteende fran grunden

Coronakrisen kommer att forandra manniskors beteende i
grunden. Framférallt blir det skillnad pa funktionellt och
socialt. Det tror forelasaren, forfattaren och ekonomen
Kjell A Nordstrom.

22 Basta raden till hemma-jobbaren
Hemma-jobbandet ger nya utmaningar. Svenskarna
overdses med goda rad om hur man bast loser problemen.
Har ar nagra av de basta raden.

Sa kommer corona att fg
vart beteende fran grun
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Goda rad i oroliga tider

en har varen har ingenting varit *Det dr inte
sig likt. Som om det inte rackte

med att oroa sig for att bli sjuk i nar det
covid-19 — manga tvingas ocksa se dver :

sin privatekonomi, dven om den sag ; rasar som

utmarkt ut i januari. Korttidsarbete innebar man SkCl sc'ilja

mindre pengar i planboken och hotet om . o

uppsagning svavar éver manga. aktlefonder —da
Men det finns ocksa ljuspunkter. ska man képa.”

Det kraftiga borsraset som kom i mars p .

hade nar detta skrivs till stor del tagits
igen. Darmed far sparekonomen Annika
Creutzer ratt, nar hon sager att det

inte ar nar det rasar som man ska salja
aktiefonder — da ska man kdpa. Lds mer om
hennes goda rad pa sidan 16.

Annika Creutzer har dven rattien
annan sak: Bostadsmarknaden har hittills
klarat coronakrisen battre an vantat.
Priserna har visserligen sjunkit en aning,
och det har blivit koparens marknad. Det
innebar att du som képer en bostad just
nu har langre tid pa dig att tanka och
rakna innan du maste sla till. Det ar en klar
fordel.

Men i verkligheten ar det séllan som
marknaden eller politiken styr éver nar
man ska koépa eller salja en bostad. Det
ar ofta hela andra saker, som
studier, jobb, barnafédande,
skilsmassor. | det har numret
av Update kan du lasa om den
basta strategin for att agera
pa en bostadsmarknad som
trots allt inte &r precis som
vanligt.

Du som redan har
en bostad och ett bolan
kanske kan anvanda det
for att forbattra din
ekonomi i host.
Missa inte tipsen har!

Lennart Agren
vd, Svea Ekonomi

Trevlig lasning!
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tips for att lyckas med din l6neférhandling

For att fa hogre lon maste man ofta forhandla med sin
arbetsgivare. Manga ar nervosa for samtalet helt i ondodan
— bada parter vet ju pa forhand vad moétet ska handla om.
Dessutom ér din arbetsgivare helt beroende av duktiga
medarbetare. Sa torka handsvetten och ga in pa motet
med hogburet huvud.

Tank ut pa
forhand vilken
lon du vill ha

1. Kom forberedd

Tank ut pa férhand vilken lén du vill ha. Den maste stamma med din po-
sition, din arbetsinsats, eventuellt med din alder och med hur l6nelaget
allmant ligger pa foretaget och i branschen. Forsok darfor ta reda pa
vad dina kolleger har for lon. Ofta ar det inte uppgifter som arbetsgiva-
ren delar med sig av, sa fraga runt sa diskret du kan. Ta ocksa reda pa
vad motsvarande yrke ger for lon i andra foretag. Kolla sarskilt om det
finns generella loneskillnader mellan till exempel kvinnor och man.
Fackférbunden kan ha sadan statistik. Nar du har kommit fram till en
summa, ta i lite extra vid férhandlingen sa du har nagot att backa pa.

2. Lista argumenten

Nu galler det att tanka efter vad som har hant sedan forra loneférhand-
lingen. Har ar nagra anvandbara argument som kan fa chefen intresse-
rad av att hoja din Lon.

® Du kanske har fatt nya och mer ansvarsfulla arbetsuppgifter

® Tagit initiativet till nagon ny rutin som sparar pengar at féretaget
® Fatt fler medarbetare som du ar chef dver

@ Har fatt - eller fatt storre - budgetansvar

® Gatt en utbildning som héjer din kompetens

3. Var saklig

Nar du drar argumenten for chefen pa motet — hall kanslorna utanfor.
Hall dig till de argument du har tankt ut i férvag. Ga inte fallan och sag
att du "behoéver” hogre Lon eftersom "allt har blivit dyrare” eller liknan-
de. Din chef kanske bryr sig, men inte hens chefer.

4. Dra rattvisekortet

Om argumenten ovan inte biter, ta till statistiken som du tog fram i for-
vag. Har kolleger med liknande arbetsuppgifter hégre lén, bér du ocksa
ha det. Om du ar kvinna och mannen generellt tjanar battre, behdéver
det rattas till. Ingen arbetsgivare vill framsta som orattvis.

5.So6k andra jobb

I slutandan handlar lénesamtalet om i fall du ar beredd att jobba kvar
till den L6n ni kommer 6verens om. | de flesta fall drar sig anstallda
for att byta jobb, vilket arbetsgivaren kanner till. | manga fall finns det
darfor inget annat satt att héja sin Lon rejalt an att séka nytt jobb — och
fa det. Men tank pa att det ar meningslést att komma med tomma hot
till din arbetsgivare under lonesamtalet. Om du kan visa att du har fatt
ett nytt jobb men anda ar beredd att stanna kvar mot hégre l6n — da
kan det fungera.

Kalla: Unionen, Utbildning.se m fl
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Se over dina lan

Ett samlingslan kan lyfta din ekonomi

Avbetalningskop, snabblan, olik

T|llsaMam'h rantor och avgiffer
smala V" ra.l a?%Zt
ett nyttla .mbattre

betala aﬁ:e{

{ alﬂ( n enklare

ha manga smalan - det ar ocksa

irriterande att behdva betala manga
rakningar varje manad. Genom att
samla dem i ett enda stdrre lan, blir
det bara en rakning att betala. Det kan
ocksa vara ett bra satt att tanka till
och évervaga om du verkligen behéver
ta sa manga krediter i framtiden.

Det har galler for dig som har koll

pa din ekonomi och — dven om det
ar oekonomiskt — har rad med din

I nte nog med att det kan bli dyrt att

i Livsstil. Atgarden att samla ihop sma-

lanen, ta ett nytt och betala av kan du
genomfora sjalv.

. Ibland behévs professionell

hjalp

¢ Annat ar det fér dig som har hamnat

i enriktig skuldfalla, dar rantor och

¢ amorteringar inte har skétts utan

en del har gatt till kronofogden. Du
kanske har héga skulder och flera
betalningsanmarkningar. | sa fall kan

r pa manga”
ra |de\att ta

det behdvas professionell hjalp.

- De flesta som hamnar i den har
situationen har inte misskott sig. Det
kan istallet handla om skilsmassa, ar-
betsléshet, sjukdom eller nagon annan

handelse som har férsamrat privateko-

nomin och gjort att skulderna hopat
sig, sager Helena Klein, som ar chef for
Privatlan, Spar och Skuldfinansiering
pa Svea Ekonomi.

Vem som helst kan anséka om
Skuldfinansiering hos Svea Ekonomi,

som da hjalper kunden att ta kontroll
dver sin ekonomi.
- Viférsoker fa fram alla kundens

skulder och féorhandlar med fordrings-

agarna nar férutsattningar finns for
det. Sen kartlagger vi vilka lan som
redan har lag ranta och bra villkor,
till exempel bolan eller billan. Dessa
far kunden behalla. Efter det kan vi
férhoppningsvis ge kunden ett lan
med vilket vi léser alla "daliga lan”,
alltsa de med hdg ranta och harda

i villkor samt naturligtvis skulderna till

Kronofogden.

. Vi hjalper till att ta fram en

budget

—Nar skuldsammanstallningen och

¢ forhandlingarna ar klara raknar vi ut

en manadskostnad och gér en budget
som kunden far ta stallning till. Oftast
kan kunden spara tusenlappar varje
manad och fa mer att leva pa. Sam-

. tidigt ger det mojlighet att amortera

SVEA

“Oftast kan
kunden spara
tusenlappar
varje manad.”

Helena Klein

och minska skuldbérdan, sager Helena
Klein.

Det ar en stor férdel att de gamla
lanen faktiskt betalas av, aven om det
tar tid. Det innebar att kunden slipper
leva pa existensminimum som vid
utmatning eller en skuldsanering hos
Kronofogden.

—Det har ar mycket mer an bara
en lanetjanst. Det ar ocksa nagot av
ett kuratorsjobb eftersom manga av

de har personerna har det jobbigt pa
flera satt. Dessutom har de ofta fatt
. ettdaligt bemétande fran sin vanliga

bank. Men vi kan beratta att de inte ar
ensamma om sin situation, vi jobbar
jumed det har varje dag. Det far
kunderna att ma lite battre. Det &r ett
tacksamt jobb, eftersom vi skapar en
helt ny ekonomisk livssituation fér dem
vi lyckas hjalpa, sager Helena Klein.



Bostad

SVEA

Sa agerar du pa en orolig bostadsmarknad

Tro pa lagre bostadspriser, oro for framtid och ekonomi, men méijlighet till
amorteringsfritt skapar an sa lange lugn pa bostadsmarknaden. Sa ser laget ut
for dem som i dagarna ska salja eller kdopa bostad.

aigenom din ekonomi ifall du
behoéver kopa eller salja, sa att
du ar forberedd ifall det inte gar

som du hoppats, sager Helen Bruhn,
bolaneexpert pa Svea Ekonomi.

Koparnas beteende har
forandrats
Vad hander pa bostadsmarknaden nar
ekonomin tvarbromsar och antalet
anmalda varsel 6kar i hog takt till féljd
av covid-19? Exempelvis de tva sista
veckorna i mars sjonk antalet salda
bostadsratter med 15 procent jamfort
med 2019, men priserna har an sa
lange inte paverkats i samma utstrack-
ning, rapporterar Svensk Maklarstatistik.
Henrik Rundgren, maklare och
pressansvarig pa maklarfirman Notar
ser framforallt att kdparnas beteende
har férandrats i ett forsta skede. De
som tidigare kom pa visningar bara av
nyfikenhet undviker att komma och
de privata visningarna som kraver
féoranmalning blir flera. Efterfragan
pa digitala lésningar, med filmade vis-
ningar och dar kontakt med maklaren
sker via olika appar, 6kar dessutom
stort. Men manga av dem som sdker
bostad just nu har redan salt, vilket
gor att kdparna finns.

Manga vill ha en snabb affar
—Detviser ar att manga vill se en
snabb affar och aven att kdparna sna-
rare ar beredda att betala mer —man
ar osaker pa vad som kommer handa
framéver, tank om Sverige stanger ner
som vara europeiska grannar och da
star du kanske dar utan bostad, sager
Henrik Rundgren.

Pa sikt ar det daremot allt fler som
forvantar sig fallande priser. Men ing-
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en vet annu hur mycket krisen kommer
paverka bostadsmarknaden.

—Landar vi i en lagkonjunktur sa
paverkar det rimligen priserna nedat.
Men om saljarna da valjer att sitta still
i baten och vi far ett minskat utbud
av bostader kan det samtidigt halla

Fundera
att fly

priserna uppe, sager Henrik Rundgren.

Mojlighet till amorteringsfritt
fran 14 april

Finansinspektionen har meddelat att
lantagare kan be om amorteringsfritt
hos banken fér sina bolan. Pa sa vis

far hushallen mer pengar att kunna
anvanda for att halla landets ekonomi
i gang. Beslutet galler fran 14 april
fram till och med juni 2021. Beskedet
ar nagot som Henrik Rundgren tror
kommer lugna bostadsletare och bidra
till att halla bostadsmarknaden mer
stabil.

—Det kan ta bort radslan av att
agera nu fér de som maste képa och
att nar amorteringskraven kommer
tillbaka kommer ocksa ekonomin att

ha stabiliserat sig, och man kanner
sig tryggare som képare i att kunna
hantera amorteringen.

Var bolaneexpert Helen Bruhn
rader dock lantagare att vara forsikti-
ga med lattnaden det kan innebara att
fa amorteringsfrihet. Hos oss pa Svea
Ekonomi har du som bolanetagare
mojlighet att fa amorteringsfritt samti-
digt som vi haller regelbunden kontakt
for att folja upp hur situationen for dig
som kund férandras.

Men fortsatt amortera

om du kan

— Den som kan amortera ska fortsat-
ta gora det. For den som drabbats
inkomstmassigt kan det vara bra att
anda goéra en mindre amortering varje
manad. Drabbas man hart kanske helt
amorteringsfritt ar den enda lésningen
men man maste vara beredd pa att
steget blir stort den dagen lattnaden
forsvinner och man behéver amortera
fullt igen.

Helen Bruhn har inte heller markt
av nagon mindre aktivitet i antalet
bolaneférfragningar — infér som-
maren ar det vanligt med fragor om
tillaggslan for renoveringsprojekt
och liknande. Hon tror att eventuella
effekter kommer synas forst langre
fram da de som blivit varslade och
permitterade far lagre lén. Dock rader
Helen Bruhn alla som funderar pa att
salja och képa ny bostad att tanka till
och avvakta lite.

Salj forst - kop sen

—Maste du salja, ga igenom din eko-
nomi med banken sa att du vet vad du
maste ha som lagsta forsaljningspris
for din bostad och hur du klarar dig om
det inte blir som du hoppats.

—Kép inte nytt innan du har
skrivit kontrakt om férsaljning av din
nuvarande bostad. Du kan hamna i en
mycket svar sits om du star med tva
boenden.

Ett allmant rad for dig som ar oro-
lig for att du kan bli permitterad ar att
gora en ny manadsbudget, tipsar hon.

—Tank igenom vad du lagger peng-
arna pa och var du kan spara pengar.
Du kanske till exempel kan avsluta
en del av dina abonnemang som du
klarar dig utan ett tag.
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Bostad
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saker du behover

veta om bolan

Ar du i fard med att leta nytt boende, kanske for forsta gangen eller ir det dags
for forandring? Da undrar du kanske ocksa vilket bolan du kan fa. Var

bolaneexpert Helen Bruhn tipsar om viktiga detaljer du kanske inte kande till.

Inget fast jobb — da

far jag inget bolan?

Ar du frilans, timanstalld eller kanske

egenforetagare? Arbetsmarknadsland-

skapet forandras och en fast tjanst
som anstallningsform ar inte lika
vanlig som for nagra ar sedan. - Vi har
sett hur det leder till att fler banker nu
bérjar se pa nya typer av anstallningar
an tidigare, framforallt de mindre
bankerna, sager Helen Bruhn.

Hon menar att bankerna, nar du
soker bolan, tar kontakt med dig och
begar information om din arbetssitua-
tion och tittar pa om du har en relativt
stabil inkomst sedan en langre tid.

Jag ar snart pensio-

nar, da vill bankerna
inte lana ut till mig?

Det ar upp till varje bank att avgéra
vilken aldersgrans de har gallande
bolan. Det kan ocksa spela roll hur
mycket du som lantagare har som
kontantinsats, menar Helen Bruhn.

Daremot kan pensionarer, som of-
tast har lagre inkomst an de haft under
sitt yrkesverksamma liv, paverkas av
de inkomstrelaterade amorteringskrav
som inférdes 2018. Lanar du mer &n
4,5 ganger av vad du tjanar innan skatt
ska du amortera 1 procentenhet av ditt
bolan varje ar utéver de évriga amorte-
ringskraven*.

— Om du dessutom belanar mer
an 70 procent av fastighetens varde
innebéar det att du maste amortera 3
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procent av bolanet per ar, vilket kan
bli mycket pengar, sager Helen Bruhn.

Jag har en betal-
ningsanmarkning,
da far jag inget lan?
—Det finns kreditgivare som godkanner
bolan till dig som har betalningsan-
markning, men hos traditionella ban-
ker innebar generellt en anmarkning
att du far avslag, sager Helen Bruhn.
Ar duifard med att séka bolan
ar det viktigt att tanka éver hur du
anvander krediter och handlar till
exempel pa avbetalning, kommenterar
hon.
- Din betalningshistorik kan spela
stor roll nar bankerna tittar pa din eko-

nomi. Har du manga kreditforfragning-
ar, kopt mycket pa avbetalning och har
manga blancolan sa kan det innebéara
att du far avslag, sager hon.

Det ar bara dumt att
binda rantan, rérlig
ranta lonar sig bast?

Vi har ett lagrantelage i Sverige som
har varat i manga ar och fér de som
har valt att ligga rorligt med sina
bolan under den tiden har det varit

en god affar. Men att ha hela sitt lan
till "rorlig ranta” (oftast ar den bunden
pa tre manader) ar nadgot som Helen
Bruhn bara rekommenderar den

som har riktigt goda marginaler i sin
ekonomi.

—Just nu ser det relativt stabilt ut
nar det galler rantorna, men ingen kan
sagavad som hander i framtiden. Om
du tar ett stérre bolan blir det valdigt
stor skillnad ifall rantorna gar upp,
sager hon.

Att dela upp lanet pa olika delar ar
ett rad som manga bolanespecialister
foresprakar, aven Helen Bruhn.

— Att valja en del rérligt, och nagra
delar fast, men till olika lang bind-
ningstid, gér din ekonomi mindre kans-
lig for ranteforandringar, sager hon.

Planerar du daremot att salja inom
en kortare period sa ar rorligt en bra
idé, for att slippa betala sa kallad ran-
teskillnadsersattning, ifall du vill l6sa
lanen innan bindningstiden L6pt ut.

—Och om du dessutom ska képa

nagot nytt kan du ha méjligheter att
behalla de befintliga bolanen, men
byta sakerhet. Prata med din bank.

Hur héga rantor

behdver jag kunna
klara av att betala?

Olika banker kraver olika héga mar-
ginaler fér hur mycket ranta du ska
kunna klara av att betala.

- Fraga din bank vad de vill ha fér
marginal nar du tittar pa din ekonomi,
och rakna med att du behéver kunna
klara att rantan gar upp med 3 pro-
centenheter, sager Helen Bruhn.

Ha ocksa med i dina kalkyler hur
mycket du amorterar, kommenterar
hon. Om du har méjlighet att skjuta

till sa pass mycket pengar att du bara
behdéver amortera 1 istallet for 2
procentenheter av bolanet* far du dels
en lagre manadskostnad, dels hamnar
du i ett annat férhandlingslage om
rantan med banken, da din ekonomi
ser battre ut.

*Lanar du till mer an 70 procent av
bostadens marknadsvarde ska du
amortera 2 procent per ar av hela
lanebeloppet.

Lanar du till mellan 50 och 70
procent av marknadsvardet galler
1 procents amortering per ar av be-
loppet. Under 50 procents belaning
finns inget amorteringskrav.
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Ordig som ska Ropa

y

Lanelofte innan visning? Hur mycket maste jag amortera? Kopa forst och salja
sen? Ar du pa vig att képa ett nytt boende kan du ha manga fragor. Var
bolaneexpert Helen Bruhn guidar dig steg for steg i vad du behover tanka pa.

) a det lugnt. Ga pa jattemanga vis-

Tningar. Kom férberedd och prata

med din bank!” Det ar nagra av
de forsta raden som var bolaneexpert
Helen Bruhn ger till den som ar pa vag
att kdpa sig en bostad. Med det sagt
ar det just nu en speciell situation pa
grund av covid-19. Manga maklare har
anpassat sig och har privata visningar
eller visningar pa natet. Bankerna kan
ocksa vara lite mer restriktiva med
utlaning, men i grunden galler Helens
rad aven dessa dagar.

— Det ar anda en av de stérsta
affarerna du gor i ditt liv och da ar det
viktigt att ha tankt igenom din situa-
tion och vad du vill - men ocksa att
vaga tanka utanfor den vision du har.
Till exempel, kanske blir det vasentligt
billigare av att bo nagra kilometer
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bort fran var du tankt, sager hon.
Har ar Helens lista éver viktiga
saker att ha koll p3, steg for steg.

Lanelofte

Se till att ha ett lanelofte redan innan
du bérjar ga pa visningar. Da har du
mojlighet att till exempel lagga bud
och gora en affar redan innan objek-
tet har visats, ifall du vill slippa hela
budgivningsprocessen.

Ibland kommer budgivningen igang
omedelbart efter visning och da kan
du hanga med i den direkt. En maklare
tar inte emot bud fran dig utan att du
har ett laneléfte och det ar inte alltid
troligt att processen vantar in dig, ifall
du behover tid att fa ett lanel6fte god-
kant. Saljaren vill kanske ha en snabb
affar och 6vriga budgivare kanske inte

vill ligga kvar med sina bud.

Med ett laneldfte far du ocksa
reda pa hur mycket banken tycker att
du har rad med. Du far lana upp till 85
procent av bostadens varde. Reste-
rande del behéver du skjuta till sjaly,
en sa kallad kontantinsats. | vissa fall
finns mojlighet att lana till kontant-
insatsen. Har behdver du kontakta din
bank i god tid fér att héra om mojlig-
heten finns.

Forbered dig infor en visning

Ar du intresserad av ett objekt ska

du titta pa féreningens ekonomi. |
arsredovisningen kan du ofta hitta
hur mycket underhall som kravs pa
fastigheten. Nar skedde stambytet
senast? Om det planeras ett stambyte,
eller nagon annan stor renovering

stad

inom en snar framtid kan det bli bade
kostsamt for féreningen och innebara
att de behéver ta ut hégre avgifter,
samtidigt som du kanske maste bo
nagon annanstans under den tid da
arbetet utfors.

I maklarens prospekt hittar du
ocksa mycket information om sjalva
lagenhetens skick. Hur lange sedan
renoverades badrum och kék? Du
behoéver ta med behovet av eventuell
renovering for just denna lagenhet i
din egen budget.

Storleken pa bostadsrattsféren-
ingen spelar ocksa roll. Ar féreningen
liten, kanske mindre &n fem med-
lemmar, kan din bank satta stopp for
ett kop, da det dkar osakerheten i
féreningens ekonomi.

—Om du planerar att nagon gang
salja bostaden ar det ocksa viktigt att
tanka pa om bostadsrattsféreningen
ar akta eller odkta. | en odkta forening
har du inte ratt att géra uppskov, allt-
sa skjuta upp en eventuell vinstskatt,
vid forsaljning. Det kan du géra i en
akta férening, sager Helen Bruhn.

SVEA

Under visningen
Tank pa att du har undersokningsplikt.
En saljare bar férvisso ansvar for
eventuella fel i tva ar efter 6verlatel-
sen. Men det innebar inte fel som du
sjalv borde ha upptackt, utan bara sa
kallade dolda fel.

Stall fragor pa visningen. Maklaren
finns dar for att kunna hjalpa dig.

Budgivning

Satt ett tak pa vad lagenheten far
kosta utifran din egen bedémning.
Tank pa att det inte ar samma summa
for olika objekt, ifall du ar med om fler
budgivningar. Och oavsett om du ar
sjalv eller képer med en partner: det
ar bra att ha en narstaende med under
resan som tar ner en pa jorden ifall
man sveps med i en budgivning och
gar utanfoér sin budget.

Kopa forst och sdlja sen, eller
tvirtom?

Det beror lite pa hur du ar som person,
menar Helen Bruhn, det kan kdnnas
laskigt att salja innan du képt nagot

nytt. Men det beror ocksa pa vad din
bank dar du vill ta bolan sager. Det ar
inte sakert att din bank vill lata dig ta
ett sa kallat éverbryggningslan ifall du
far tilltrade till ditt nya boende innan
frantradet sker fran gamla boendet.
Bor du till exempel pa en mindre ort
kan det ocksa vara mer osakert vad du
far ut for din bostad vid en foérsaljning
och darfor vill banken veta vilka peng-
ar du har att réra dig med.

Marginaler och amortering

Vi har under manga ars tid haft mycket
laga rantor i Sverige, vilket ocksa inne-
burit laga ranteavgifter. Rakna med att
du ska kunna betala fér 2-3 procenten-
heter hégre rantor, kanske till och med
annu hogre, for att vara pa den sakra
sidan. Har ar ett lanelofte aterigen en
bra idé att skaffa tidigt, da det innebar
att bankernas bedémning hjalper dig
att satta din budget.

Sedan 2018 har vi nya, hardare
amorteringskrav. Lanar du till mer @n
70 procent av bostadens marknads-
varde amorterar du 2 procent per ar
av hela beloppet. Lanar du till mellan
50 och 70 procent av marknadsvardet
galler 1 procents amortering per ar av
beloppet. Under 50 procents belaning
finns inget amorteringskrav. Om du
daremot lanar mer an 4,5 ganger din
bruttoinkomst per ar kommer du beho-
va amortera av ditt lan med 1 procent
utéver de dvriga kraven.

- Det kan vara vart att se om
du ligger pa gransen mellan 1 och
2 procent i amorteringsgrad och
har méjlighet att skjuta till lite mer
pengar i bostaden. Det kan innebéara
en lagre manadskostnad och aven ge
dig ett battre férhandlingslage nar du
forhandlar om borantan, sager Helen
Bruhn.
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Ekonomernas fikonsprak

Forvirrad av fackte rmer?

Ekonomin innehaller manga
ord som kan forvirra. Varfor

heter det till exempel kapital-
forsakring nar kapitalet anda
inte ar férsakrat? Karin Dellby,

expert pa terminologi,
forklarar.

arin Dellby har arbetat med

I<Zprék och ord i 30 ar, just nu pa

prakkonsulterna i Stockholm.
En del av sitt yrkesliv har hon agnat
at terminologi, laran om fackord. Hon
menar att manga termer eller fackord
ar noédvandiga och bra eftersom de
férhindrar missforstand.

—Ord som annuitet och amortering
ar exempel pa det. Om man inte kan-
ner till dem gar det inte att gissa vad
de betyder, men nar man val har lart
sig dem kan man inte missférsta dem,
sager Karin Dellby.

Men det galler inte alla termer. En
del — som kapitalférsakring — ar miss-
visande. Kapitalférsakring ar en spar-
form, vanligen for aktier eller fonder.
Ibland finns inslag av férsakring som
sager vad som hander med sparpeng-
arna nar den som har férsakringen dor.
Men vardet av aktierna eller fonder-
na inom kapitalférsakringen ar inte
férsakrade. Faller borsen, sa forlorar
deivarde.

Ord som kapitalférsakring kan bli
missvisande for att de har anvénts
under lang tid och har bytt betydelse.
Eller sa har de borjat anvandas utan
eftertanke.

Skriv enklare sa slipper du att
kunden kanner sig lurad

— Det hander att nagon satter igang en
process for att ta fram en gemensam
och tydlig term, men det ar sallan.
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Ibland
far man

for att
forsta alla
svara ord.

. De flesta termer fods och sprids utan
sarskilt mycket eftertanke, sager Karin

Dellby.

Ord kan ocksa ha flera betydelser,
som bestrida. Det kan bade betyda att
ansvara for en betalning och att neka

: att betala till exempel en faktura. Och

sa finns det ord som liknar varan-
dra, som borgensman och borgenar.
Borgensman ar en person som gar i
borgen for en lantagare och lovar att
ta pasig lantagarens skuld om hen

¢ sjalv inte kan betala. Borgenar &r en

person som har en fordran pa nagon
annan. Tva helt olika saker alltsa. Har
anser Karin Dellby att banken eller det
finansiella institutet har ett ansvar att

i forklara termerna.

—Den som anvander dessa ord ofta
i sitt jobb far en slags maktposition
i forhallande till kunden. Da ar det
viktigt att forklara orden i sin text,

i alltsa brevet eller e-postmeddelandet.

Eller lata bli att anvanda dem helt och
hallet, och i stallet anvanda enklare
ord. Annars kan kunden kanna sig
férminskad eller lurad, sager hon.

| stallet for effektiv ranta kan man

ill exempel skriva verklig lanekost-

nad. Hur termen effektiv ranta kom
till ar holjt i dunkel — men ibland fods
den typen av ord i en férhandling eller

¢ kompromiss mellan tva parter, dar den
¢ ena parten letar efter ord som inte

later alltfor hart eller negativt.

Ett problem nar det galler val av
ord ar att manga som arbetar i ett
foretag drar sig for att forenkla sitt

i sprak, av radsla for att sjalva framsta

som mindre smarta an de egentligen
ar. Eller sa ar de hemmablinda. For en
forsakringstjansteman ar det till exem-
pel sjalvklart att premie betyder pris,

¢ men fér kunden kan premie betyda

nagot som man far. Karin Dellby méter
det ofta i sitt jobb.

— Om du sjalv beskriver nagot
pa ett enkelt satt, framstar du sjalv

i inte som dum - tvartom. Du vinner

ocksa pa att vara tydlig. Om du skriver
"senast pa vart konto den 4 april” pa
fakturan ar det stérre chans att du far
betalt pa ratt dag an om du skriver
"10 dagar netto”. Det ar inte sakert att

“Trojan ar en
traffsaker
metafor
- for den som

last Iliaden..”
Karin Dellby

mottagaren vet vad det betyder, sager
hon.

Undvik metaforer

Ibland éverfors vissa ord fran ett
omrade till ett annat. Det kan fungera
bra. Det ar till exempel latt att forsta
vad datavirus ar fér nagot. Men trojan?

— Det ar en traffsaker metafor, men
for att forsta den kravs ju att man har
Llast Iliaden och kommer ihag historien
om den trojanska hasten, sager Karin
Dellby.

Hennes rad ar darfér att undvika
sa kallade metaforer — sprakliga bil-
der. Och sa paminner hon om att det
finns en spraklag som sager att texter
inom det offentliga livet, alltsa fran
regeringen, riksdagen, myndigheter
och savidare, ska vara vardade, enkla
och begripliga. Det innebar att om du
far ett brev fran Kronofogden eller
Skatteverket som du inte begriper, kan
du klaga. Du har ratt att forsta vad
som star i informationen.
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Spara och placera

Klok sparstrategi i kristider, .

Just nu ar manga oroliga for sin privatekonomi. Samtidigt visar statistik att 20 pro-
cent av svenskarna inte sparar alls. Kanske kravs en kris for att man ska ta tag i sitt
sparande och "fa degen att jasa” som en del sager.

ar detta skrivs har Stockholms-
N borsen gatt ner 11 procent i ar.

Men strax efter att corona-
bomben briserat var den nere i =30
procent. Da beslét manga att salja
aktiefonder, i panik.

Det var ingen bra idé. Aktier och
aktiefonder bér man ju helst salja nar
de har gatt upp. Har man inte hunnit
salja och ta hem vinster nar bérsen ra-
sar, ar det klokast att géra — ingenting.

Det menar Annika Creutzer, som ar
privatekonomisk expert.

— Drastiska borsfall brukar inte
hallaisig. En stor del av fallet brukar
komma tillbaka, som nu, och det kan
ocksa komma fler dippar.

Nar det rasar ar det tillfalle att
képa
Under den har krisen kan man se att
insiders, alltsa personer med insynii
borsforetagen, har kdpt aktier. Trots
turbulensen tror Annika Creutzer att
bérsen anda ar ett bra placeringsalter-
nativ fér den som sparar pa lang sikt.
Hennes strategi for den som inte vill
vara aktiv ar da att manadsspara i bre-
da indexfonder. De ar billiga och inne-
bar en mindre risk an enskilda aktier
eller fonder med speciell inriktning.
Forra aret konstaterade Nordea,
som djupdykt i svenskarnas sparande,
att svenskar gar i tva andra fallgropar.

Hela 20 procent sparar inte alls. En an-

nan siffra fran SCB visade att svensk-
arna sammanlagt hade cirka 1 200
miljarder kronor i fondsparande forra
aret, och 1 800 miljarder pa sparkon-
tot. Det borde vara tvartom.
Anledningen ar att vanliga spar-
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konton och lénekonton ger ytterst lite
avkastning, om ens nagon.

— Acceptera inte det. Flytta peng-
arna fran lénekontot och sedan till
aktiefonder. Salj nar det har gatt upp
och lagg pengarna pa hograntekonto,
sager Annika Creutzer.

Har du aktier eller aktiefonder och
du har en period av uppgang bakom
dig — det ar da du ska salja. Hall ett
oga kontinuerligt.

Om du blir av med jobbet

Nar man riskerar att férlora jobbet
star det plotsligt klart att en sparslant
ar bra att ha. Man boér ha pengar till
minst tva manaders utgifter pa ett
buffertkonto med hég ranta —eller
atminstone strava efter det. Sa lang
tid kan det ta innan man far ut pengar
fran a-kassa eller sjukférsakring.

Den som blir korttidspermitterad
far plotsligt gott om tid och &nda inte sa
mycket mindre pengar an vanligt. Har
har Annika Creutzer ett konkret rad:

—Da ar det dags att investera i
sig sjalv. Kriser utléser ofta struktur-
omvandlingar i naringslivet och vissa

i jobb forsvinner for gott. Tank ut vilka

utbildningar du behéver for att bli
anstallningsbar i en ny tid. Det kan
vara datakurser eller nagot annat du
behodver bli battre pa.

Den som inte riskerar att forlora
jobbet star infér nya méjligheter. Da
kan man anvanda sina pengar till
konsumtion.

- Spendera dina pengar och bidra
till att mildra effekterna av krisen,
sager Annika Creutzer.

I lagkonjunktur ar det ofta lattare

att fa tag hantverkare och annan hjalp.

—Har man da ett jobb och god
privatekonomi &r det inget fel att lana
pengar till husrenovering eller andra
varaktiga investeringar.

Nar det galler bostadsmarknaden
tror hon att villapriserna kan ga ner pa
grund av att kdparna ar skarrade och
det kan vara praktiskt svart att ga pa
visningar.

—Mindre orter dar stora arbetsgiva-
re far problem kan drabbas hart. Men
i storstaderna finns det alltid familjer
som behodver byta bostad och dar blir
nedgangen troligen inte sa stor.

Men en sak varnar Annika Creutzer
for: Hogt belanade bostadsutvecklare
i storstaderna kan fa problem. Det kan
bli forédande for bostadsrattskdpare
som har betalat i forskott, eftersom
det kan bli svart att fa tillbaka sina
pengar om byggbolaget gar i konkurs.

- Var forsiktig med att képa
bostadsratt i en fastighet som inte ar
byggd, sédger hon.

Lage att kopa guld?
Till slut: Vilken ar den vanligaste fra-
gan som Annika Creutzer far?

—Folk fragar mig om de ska kdpa
guldtackor, nu nar guldpriset har stigit
kraftigt. Generellt sager jag: Varfor
inte? Guld gar ofta upp nar bérsen gar
ner. Men sa fort ekonomin lugnar sig,
sjunker guldpriset igen. | dag kan det
alltsa redan vara for sent.

Battre i sa fall att rensa smyckes-
krinet och salja det guldet sa lange
priset ar hogt, sager hon.

SVEA

“Drastiska
borsfall brukar
inte halla i sig.”

Annika Creutzer

Den som har pengar bor se till att de
ar placerade dar de ger avkastning.

.
-~ L
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Affarsangeln

Ann-Charlottes
gedigna
kunskap om
hur varden

fungerar i

Sverige har
varit ovarderlig.

—Inte heller sa enkelt. Den italienska
lakemedelsmyndigheten leddes av en
nunna!

Enkelt eller inte — det var i alla fall
larorikt. Nar det var dags att ga vidare
sokte hon jobb hos da nystartade
danska nattjansten Netdoktor, som
gav medicinsk information till patien-
ter. Den skulle lanseras i Sverige och
Ann-Charlotte Beckman inte bara fick
jobbet, utan blev ocksa chef.

Problemet var att Netdoktor inte
tjdanade nagra pengar. Nar riskkapita-
let var slut hamnade foretaget i rekon-
struktion. Till Ann-Charlotte Beckmans
férvaning fick hon fragan om hon ville
ta dver den svenska verksamheten for
en lag summa.

- Jag visste inte vad jag skulle
svara, sa jag vande mig till en gammal
bekant, som ar bade apotekare och
entreprendr. Han hade aven kontakt
med en affarsangel. Tillsammans kdp-
te vi loss alla rattigheter och utveck-
lade Netdoktor aven mot sjukvards-

Sjukskoéterskan som blev affarsangel

Hon ar sjukskoterskan som gick fran IVA till att lansera Viagra i Sverige.
Sen blev hon édgare till Netdoktor. | dag ar Ann-Charlotte Beckman
affarsingel inom sitt eget kompetensomrade: Varden.

jalv sager Ann-Charlotte Beck-
man inte "varden”, utan "life

science”, eftersom det ar sa bran-

schen bendmns i investerarkretsar.
Men utan sin bakgrund som sjuksko-
terska, ett yrke hon valde eftersom
hennes mamma jobbade i varden,
hade hon inte kunnat bli investerare

i den har sektorn. Kunskapen om hur
man kommunicerar med patienter
och vardpersonal och hur hela varden
fungerar i Sverige ar ovarderlig for
henne.
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—Jag brinner for sjukvarden, att
hjalpa andra. Det gor det sa roligt,
sager hon.

Jobbet i landstinget var tungrott

Anda tréttnade hon efter nagra ar pa
att jobba i landstinget som hon tyckte
var tungrott och inte medarbetarvan-
ligt. | stallet gick hon over till lakeme-
delsindustrin, laste in en marknadseko-
nomexamen och genom en sinkadus
hamnade hon mitt i ldkemedelsbolaget
Pfizers lansering av potensmedlet

Viagra i Sverige. Kommunikationsmas-
sigt var det inte latt. Efterfragan var
visserligen enorm, men enligt lag far
receptbelagda lakemedel inte mark-
nadsforas till allmanheten. Samtidigt
behdvde mycket klargéras om lake-
medlet. Som att det inte far anvéndas
av personer med karlkramp, och att

det enbart 6kar formagan — inte lusten.

Trickig pedagogik som Ann-Charlotte
Beckman lyckades sa bra med att hon
fick vara med och leda den europeiska
marknadsféringen.

personal, Netdoktor Pro. An i dag ar
tjansten ledande inom sitt omrade.

Hon gjorde en "Exit” - manga
entreprendrers drom

Efter 14 ar kom Bonnier med ett bud
pa Netdoktor, och Ann-Charlotte
Beckman kunde géra en sa kallad exit
—det som nastan alla entreprenérer
drémmer om. Hon fick loss en summa
pengar, men blev kvar pa Netdoktor i
ytterligare tva och ett halvt ar. Under
den tiden byggde hon upp Bonnier
Healthcare, som idag ar verksamt i nio
lander.

For ett ar sedan, knappt, lamnade
Ann-Charlotte Beckman Bonniers med
sin kopeskilling pa fickan och startade
ett helt eget foretag: Make Science.
Affarsidén ar att verka som affars-

angel och bidra med "smarta pengar”
till foretag inom vardsektorn. Det vill
saga bade riskkapital och kunskap.
Nu ar hon aktiv som styrelseledamot
och radgivare i sju bolag, och bland
annat delagare i ett for tillfallet hett
foretag: Visiba Care, som ligger bakom
stora delar av den digitaliseringsvag
som just nu sveper dver sjukvarden.
Det handlar mycket om primarvarden,
men ocksa om sjukhusvarden och inte
minst kommunikation mellan kommu-
nala och regionala vardgivare.

—Nu i coronatider har utvecklingen
verkligen tagit fart. Det som forr kunde
ta ar, gors nu pa en vecka. | krisen har
det visat sig att dven varden kan tanka
nytt, sdger Ann-Charlotte Beckman.

Hennes engagemang i Visiba Care
bérjade egentligen innan hon slutade
pa Bonniers nar hon blev headhuntad
till styrelsen.

—Nar jag forst traffade grundarna
och styrelseordféranden infér uppdra-
get fick jag gashud. Jag imponerades
av ambitionerna, grundarna ville fran
borjan gora skillnad i varden och skapa
ett bolag som skulle ga att skala upp
internationellt. Affarsidén var sa ratt
och teamet verkade perfekt. Dar fanns
ledarskap, saljkompetens och it-kun-
nande. Mina erfarenheter och kanne-
dom om life science passade perfekt.

Det var forst efter att ha verkat dar
ett tag som hon bestamde sig for att
satsa en del av pengarna fran forsalj-
ningen av Netdoktor.

— Det blev min férsta investering.

Det ar viktigt att fa tillbaka
pengarna for att kunna
aterinvestera
Sedan dess har Ann-Charlotte Beck-
man investerat i fler bolag och aven
traffat manga som hon har sagt nej
till. Personerna som sitter i ledningen
i foretaget maste vara trovardiga och
affarsidén maste stamma med beho-
ven och trenderna.

— Det ar viktigt att fa tillbaka peng-
arna nar man investerar. Inte fér min
egen skull utan for att kunna aterin-

SVEA

vestera i nya bolag som behdver hjalp.

Sitt senaste bolag, Life Science
Invest, ar ett investmentbolag som
Ann-Charlotte Beckman har startat
med Magnus Klaesson, samma person
som hon vande sig till for att ta éver
Netdoktor. Investeringsbesluten
grundar sig pa att bolaget ar i ratt fas,
det vill saga har en fardigutvecklad
produkt eller tjdnst som har visat sig
ga att salja. Ett annat krav ar att grun-
darna maste vara villiga att ta emot
dem som strategiska radgivare.

—Manga entreprendrer vill helst
gora allt sjalva, och da har ju vi ingen
roll, sager hon.

Ann-Charlotte Beckman har kom-
mit langt sen hon vardade patienter pa
IVA. Numera ser hon sig som affars-
angel i viss man, men annu mer som
entreprendr. Sa har hon blivit en kom-
bination av sin mor som jobbade inom
varden, och sin far som drev egen gard
i Vastergotland, jobbade i skogen och
utférde allehanda lantsysslor dar de
behodvdes. Entreprendrskap pa riktigt
innan ordet ens fanns.

“Personerna i ledningen
mdste vara trovirdiga
och affiirsidén mdste
stamma med behov och

trender.”
Ann-Charlotte Beckman
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Livet efter corona

Coronakrisen kommer
att forandra manniskors
beteende i grunden.
Framforallt blir det
skillnad pa funktionellt
och socialt. Det tror
forelasaren, forfattaren
och ekonomen Kjell A
Nordstrém.

Sa kommer corona att forandra vart

bet

jell A Nordstrém ar ekonomen
I<:)m forskat pa den globala
arknaden och gav oss uttrycket
"glocal”, som en blandning av global
och local. Nu har globaliseringen slag-
its tillbaka av coronaviruset — kanske
tillfalligt. Da finns det anledning att
fraga Kjell A Nordstrém hur han ser
pa framtidens affarer och arbete. Vad
hander nar krisen ar éver? Kommer fler
fortsatta att jobba hemma? Hur blir
det med shoppingen och uteatandet?
—Nuvarande globalisering startade
sa sent som 1982 nar Kina 6ppnade
sina granser. | mitten av 90-talet kom
lagprisflyget, och 1995 bérjade vi kopp-
la ihop oss via internet. Varlden blev
ett jattestort knytkalas dar alla bidrog
med det de var bra pa. Sverige med
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pappersmassa, USA med film och Kina
med produktionskapacitet, sager han.

Det blev tvarstopp

Alla handlade med alla. Sen blev det
tvarstopp. Anledningen till att Scania
stangde sina fabriker var inte att de
inte kunde salja lastbilar — utan att det
inte kom in komponenter att bygga
lastbilar av.

— Vi har haft jatteroligt sedan
80-talet. Men nu har musiken tystnat
och vi star och stirrar pa varandra.
Vad hander nu? Svaret ar att det blir
en atergang till nationaltankandet. Vi
kommer att vara radda ett tag.

Alla lander kommer att reflektera
over det rimliga i att ha pytteliten
egen tillverkning och importera nastan

de fran grunden

allt man behover. | Sverige finns tunga

industrier, men for liten livsmedelspro-

duktion, ingen tillverkning av skor och
klader, inte heller av munskydd.

— Alla kommer att komma fram
till att man maste ha en egen grund-
tillverkning av det nédvandiga, inte
minst for att ha grundkunskapen kvar
om hur det gar till. Det har har listiga
multinationella féretag alltid vetat,
aven om ocksa de till slut drogs med i
globaliseringen och blev beroende av
Langt-bort-i-stan-produktion.

Men sen?

Sa smaningom kommer radslan att
minska och allt bérja om igen. Sa blev
det efter spanska sjukan 1917. Innan
dess pagick en omfattande globali-

L A Nordstrém;
asare, forfattare och ekonom.

sering, berattar Kjell A Nordstréom.
Jarnvagar byggdes och folk reste hit
och dit med tag och bat. Granserna
var 0ppna, passet inte uppfunnet och
det fanns inga tullar. Sen kom dubbel-
smallen med bade virus och krig.

—Det tog 70 ar innan varlden var
lika 6ppen igen som 1917. Hur lang tid
det tar den har gangen vet ju ingen.
Det kan vara 10, 15 eller 20.

Vad hander pa foretags- och
individniva?

Resandet minskar sa klart. Svenskar
kommer inte att kasta sig pa flyget
till Bali i ar. Men andra foreteelser
kommer att ta fart, forutspar Kjell A
Nordstrém. Saker som han och andra
bedémare har vantat pai 20 ar eller

mer, det hander nu. Som videométen,
distansarbete och e-handel i stor
omfattning.

—Visom trodde att videométen
skulle bli "the shit” och paverka
flyget har vantat och vantat. Men nu
sitter maktfolket pa zoom-méten de
skulle ha sagt blankt nej till i hostas.
Tekniken for videométen kommer att
utvecklas i rask takt. Nu ar den mug-
gig, men vanta bara.

Det kommer att visa sig att de fles-
ta event som nu stalls in inte behévs
over huvud taget. Restaurangbran-
schen férvandlas fran stora matsalar
med undanskymda kok till stora kék
omgivna av nagra sittplatser — ef-
tersom den mesta maten som koket
producerar levereras ut pa stan.

Distansarbete antligen
verklighet

Arbetet genomgar kanske den stérsta
foérandringen. Kontorskomplexen kom-
mer att minska, eftersom distansarbe-
tet — antligen - blir verklighet.

—Manga som jobbar hemma under
coronan upptacker att det gar mycket
snabbare att fa jobbet gjort dar an pa
kontoret. Den effektiva arbetstiden ar
inte atta timmar utan kanske tva eller
fyra. Sociologerna far ratt: Det vi kall-
ar "jobba” ar egentligen "leka jobb”.

Distansarbetet har redan tvingat
arbetsgivarna att precisera arbetets
innehall, och det arbetstagarna goér
och inte gor laggs i dagen, menar Kjell
A Nordstrém. Det kan férandra arbets-
givarnas syn pa hur manga de behéver
anstalla.

Det sociala, da?
Umganget med arbetskamrater,
smasnacket vid kaffemaskinen. Behévs
inte det? Jovisst, sager Kjell A Nord-
strom, men nu lar sig folk att skilja pa
vad som ar funktionellt och vad som
ar socialt.

— Vi lar oss lagga saker i tva hogar.
Ta Bokmassan som exempel. Det ar
trevligt, manga fester och ett satt att
fa dricka vin skattefritt. Men kom-
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”Man mdste ha en egen
grundtillverkning av

det nodvdindiga.”
Kjell A Nordstrém

Fotograf: Bingo Rimér

mersiellt spelar massan ingen roll for
branschen.

Nu kommer man att analysera:
Vad ar nodvandigt for att fa affarer
att fungera? Och vad ar bara roligt?
Arbetsgivarna kommer att ordna trev-
liga tillfallen att traffas. Men for att
dricka vin tillsammans racker det med
att ses en dag. En hel vecka i Almeda-
len behovs inte.

Tempot dr mest omvalvande -
det gar fort
Det som ar mest omvalvande ar att
det gar sa fort, papekar Kjell A Nord-
strdm. Manga tvingas andra beteende
nar det galler jobb, shopping, barn,
familj, kontor inom nagra veckor.
—Nu bryts vara vanor med vald.
Men vi ska ha roligt anda, firman ska
ga bra anda. Vi manniskor har en lus-
tig formaga att vara pahittiga. Jag ar
Overtygad om att det nya har kommit
for att stanna. Coronakrisen kommer
att paga under tillrackligt lang tid for
att de nya rutinerna ska férvandlas
till vanor. Sen blir det lika svart att
komma ut ur dem.
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Jobba hemifran

Alla dr kanske intess™

lika glada f W#QIU $

. emma?

Pomodorometoden uppfanns

av italienaren Francesco Ciril-
lo som namngav den efter sin
aggklocka, som hade formen
av en tomat (pomodoro betyder
tomat pa italienska). En av till-
skyndarna ar forelasaren Mat-
tias Ribbing, flerfaldig vinnare
av SM i minne, som menar att
detta ar det optimala sattet att
bibehalla flow och energi.

Basta raden till hemma-jobbaren

Hemma-jobbandet ger nya utmaningar. Experterna i tv-soffor, tidningar
och pa nitet dverdser svenskarna med goda rad om hur man bast loser

problemen. Har ar nagra av de basta raden.

belysning och smaprat om ditt och datt. Hej soffor,
koksbord, tillfalliga hemmakontorslésningar och
irriterande familjemedlemmar som ocksa ar hemma och
stor det viktiga jobbmétet via lank.
Det kan vara en utmaning att halla fokus pa arbetet
fast man ar hemma, och det kan &ven vara utmanande for
kroppen att inte ha naturliga tillfallen till vardagsmotion.

I I ej da hoj- och sankbara skrivbord, korrekt arbets-
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Plotsligt har matbordet blivit ett skrivbord och kéksstolen
en icke-ergonomisk kontorsstol. Promenaderna till och fran

jobbet har blivit mycket korta — fran sangen till koket.

Det vimlar av tips om hur situationen kan férbattras. Fler
pauser, bade kortare och langre an pa kontoret, ar ett gott

¢ rad. Annars kan stela axlar och onda ryggar snabbt bli varre.
Ta minst en halvtimmes promenad pa lunchen (fér du ater

val lunch aven nar du jobbar hemma?).

Nagra enkla rérelser kan gora underverk

Dra upp axlarna och slapp langsamt ned dem. Rulla axlarna
framat och bakat. Vrid pa huvudet fran sida till sida. Upprepa varje
rorelse nagra ganger. Fa igang blodcirkulationen genom att ga pa
stallet, dansa till en glad danga en stund, eller jogga pa stallet.

Véaxla mellan att sitta och sta. Aven utan ditt héj- och séankbara
skrivbord gar det att jobba staende. Palla upp nagra bécker, ta en
laskback eller en kartong och stall datorn ovanpa - voila! Nar du
sitter ner, lat underarmarna vila pa bordet — ar kdksstolen for lag
far du satta dig pa en kudde.

Tank pa att bekvamt ocksa kan vara ergonomiskt. Om du upp-
tacker att det ar skont att sitta i soffan med datorn, gér det. Nar
det blir obekvamt, byt plats.
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Haér dr nagra av
experternas tips,
bade mentala och
kroppsliga

©® STRUKTURERA DIN DAG. Vad
ska du gora pa formiddagen och

pa eftermiddagen? Skriv en lista.

© ANVAND POMODORO-METO-

DEN: Stall en klocka pa 25 minu-

ter och jobba koncentrerat tills
klockan ringer. Lat ingenting
avbryta dig — vare sig e-post,
mail eller telefon. Ta darefter
en paus pa 3-5 minuter da du
kan svara pa mail eller ringa ett
snabbt samtal. Paboérja sedan
ett nytt 25-minuterspass.

© SLAPP TVATT, DISK OCH
STADNING UNDER ARBETSTID.
Risken ar annars att du a) slap-
per fokus pa jobbet och/eller
b) later dig stressas av ogjort
hushallsarbete.

® SKAPA EN TYDLIG ARBETS-
PLATS. Maste du anvanda koks-
bordet? Férsok hitta en avskild
hérna om det gar. Roj gastrum-
met om du har nagot.

© PROMENADJOBBA: Ta en svang
i kvarteret under morgonmotet.
Anvand telefon och horlurar.
Man behdver inte alltid se
varandra.

©® SMAPRATA OCH TA EN FIKA
med dina kolleger i era digitala
motesplatser. Allt handlar inte
om jobb.

® KOP HORSELKAPOR sa slipper
du bli stérd av hemmavarande
familjemedlemmar.

© FOLJ GARNA NAGON TREVLIG
PT DAGLIGEN, exempelvis SVT:s
Sofia i Morgonstudion. 10 mi-
nuters traning av kondition och
muskler Lar racka.
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