av Johanna Hjortman

Studieforbundet
Vuxenskolan




Innehall

Ordning och reda - Inledning 3
TEMA Hur goér man egentligen? 5
TEMA Kok 9
TEMA Hall 13
TEMA Sovrum och garderob 16
TEMA Tvattstugan 20
TEMA Badrum 21
TEMA Barnens rum 24
TEMA Tondringens rum 26
TEMA Vardagsrum 28
TEMA Tradgard och balkong 31
TEMA Bilen 34
TEMA Garage 35
TEMA Vinden/forradet/kallaren 38
TEMA Arbetsrum/hemmakontor 41
TEMA Viktiga papper 46
TEMA Ekonomi 51
TEMA Vaga be om hjalp 55
Kallor 56
Egna anteckningar 57

©2012 Forfattaren och Studieférbundet Vuxenskolan
Forfattare: Johanna Hjortman
Idégivare och korrekturlasning: Anne Hjortman
Redigering: Asa Chagas
Projektledare: Ann-Christine Bard-Sandstrom, SV
Grafisk form: Birgitta Fors, ConForza

Studiematerialet finns enbart i PDF-version
som kan laddas ner fran www.sv.se och fran www.hi.se



Ordning och reda

Introduktion

Det har studiematerialet har tagits fram av Studieférbundet Vuxenskolan i samarbete
med Svenska OCD-férbundet Ananke. Projektet finansieras med medel fran Hjalp-
medelsinstitutet.

Studiematerialet vander sig till dig som vill ha enkla tips pd hur du kan f& ordning
och reda dar hemma. Materialet ar ett hjalpmedel och dr medvetet utformat pa ett
strukturerat och enkelt sétt, pa en grundldggande niva.

Att ha det kaotiskt i hemmet kan leda till badde stress och allmén olust. Det kan vara
frustrerande att aldrig hitta det man letar efter i skdpen och det kan bli dyrt med
betalningspdminnelser och fakturor som forfallit till betalning. Oordning i hemmet
kan gora att du méar daligt vilket stjal energi. Att komma hem till ett valorganiserat
hem som det ar latt att hitta i, och som inte ar fullproppat med saker, ger vilbefinnande
och lugn.

Studiecirkelmaterialet syftar till att inspirera, motivera och ge dig de verktyg som du
behover for att fa ett mer ordnat och vélorganiserat hem och liv. Studiematerialet kan
ge manga vardefulla tips som du eventuellt vill anvdnda dig av. Formodligen kommer ni
som deltar i studiecirkeln att ha en hel del tips och strategier att dela med er av.

Studiematerialet gar igenom rum for rum i hemmet under totalt &tta tréaffar.

Det ges forslag pa forvaringslosningar, rensning, sortering och placering av dgodelar.
Foérutom genomgdng av hemmets rum tas ocksa f6ljande teman upp: bilen, viktiga
papper, ekonomi, datorn, vaga be om hjilp och hur gér man egentligen?

Varje kapitel inleds med en faktadel med strategier och tips p& hur du kan fa mer
ordning i ditt hem. Till varje kapitel finns ocksa forslag till diskussionsfragor som ni
kan anvanda er avi studiecirkeln. Det finns skriftliga uppgifter som du kan jobba med
under studiecirkeltréaffen. Det finns hemuppgifter dér du sjalv kan bestimma négon
liten forandring som du vill gora i ditt hem till ndsta traff.

Under cirkeltraffarna kan det bli diskussioner och frégestéllningar kring stadning,
D& héanvisar vi till hjdlpmedelsinstitutets bok Stddboken som kan bestéllas fran
www.hi.se. I den boken kan du ldasa om hur man steg for steg veckostddar och
storstadar.

Med en férhoppning om att studiematerialet inspirerar och motiverar till fordndring mot
ett mer valorganiserat hem.

Johanna Hjortman



Forfattarens tack

Jag vill tacka Anne Hjortman for hjilp med textbearbetning och korrekturldsning
for mycket bra idéer och fint stod.

Jag vill ocksa tacka Anki Bard-Sandstrom for kloka synpunkter och fint stod i
mitt arbete med studiematerialet och for att hon fixat med olika praktiska saker
runt omkring.

Jag vill dven tacka alla de som deltagit i provcirkeln: Siv Bergstrom, Lisbeth Hemse,
Asa Lundvall, Lena Hannerstam, Moa Fransson, Susan Heavy, Hans-Olof Olsson,
Imbi Loonurme och Ake Eriksson for deras synpunkter som gjort materialet béttre.

Jag vill ocksa tacka Asa Chagas for korrekturldsning och bearbetning av texten
och jattebra synpunkter.



TEMA Hur gor

man egentligen?

Ge varje sak
en bestamd plats

For att skapa ordning finns det vissa
principer. Att utse en bestdmd plats for
varje sak du dger och inféra som vana
att alltid lagga tillbaka den pd denna
bestamda plats.

Tandborsten kan tas som exempel, den
lagger man ju oftast inte pa olika stéllen
varje gang man har anvant den utan den
har sin bestdmda plats inne i badrum-
met ddr man av vana stéller tillbaka den.
Om man skulle lagga den pa olika stallen
varje gang man anvant den sa skulle nog
mycket tid gd at till att leta reda pd den
ndr man vél behover den.

Har kommer nédgra allmédnna tips och
rad hur man kan tdnka nar man ger
var sak sin bestaimda plats i hemmet.

Att forvaringsutrymmet matchar fore-
malens storlek. Det gor att du sparar
forvaringsutrymme.

Koper man en ny garderob eller ndgon
typ av forvaringsprylar bér man tanka
pa vad de ska anvédndas till. Stora for-
varingslador till stora saker eller saker
man har mycket av. Mindre lador eller
askar till smaprylar. Det ar ingen mening
att kopa en bokhylla dar tio bocker far
plats om man har femtio bocker som
behover utrymme.

Forvara varje
kategori for sig

Undvik att blanda olika kategorier fér da
blir det svart att komma ihag var du lagt
dem och framfor allt svart att hitta dem
for du maste kanske leta 6ver en stor yta
eller till och med i flera olika rum. Skapa
ett system som passar dig. Vilka grejer
anvander du oftast tillsammans? Du
kanske lagger kaffefiltret tillsammans
med kaffet och sd vidare.

Sakerna ska vara
latta att komma at

Tryck inte ner for mycket grejer i lador
och stapla inte saker ovanpé varandra
for hogt pa hyllorna, da det blir svért
om du vill ha en sak som ligger nederst.
Det blir latt att man drar ut saker man
ska ha varvid resten rasar. Har man
brattom trycker man sedan bara in allt
i en enda rora igen.

Placera saker dar
du anvander dem

Tandborsten kan tas som exempel.
Att lagga den i badrummet gor det
bekvamt eftersom det dr dar man
borstar tanderna.



Tank pa sakerheten

Undpvik att férvara tunga, otympliga eller
valdigt omtaliga foremal pa hyllor hogt
upp, risken dr att man tappar greppet om
dem nar de ska lyftas ner eller lyftas upp
igen. Om barn fér for sig att ta ner fore-
malen dr risken dnnu storre att de tappar
foremélet sa de gor illa sig eller foremélet
gar sonder.

Kop forvaringslosningar

I handeln finns méngder av férvarings-
l6sningar. Stora askar, sma askar, stora
korgar, sméd korgar, det dr bara att fundera
pa vilken plats du har och vad du be-
hover. Mat for sakerhets skull upp dina
avlastningsytor sd att du vet vad du har
att ratta dig efter néar du ska kopa for-
varingsmaterial. Har du vél skaffat
fungerande forvaringsplatser blir det
bade lattare och roligare att f& var sak pa
sin plats.

I badrumsskapet brukar man ha fullt
med grejer, tvdlar, kramer, tops, harspan-
nen och sa vidare. Om dessa saker bara
flyter omkring i sképen sa ar det svdrt att
hitta det man behdver. Men lagger man
dem i olika forvaringslosningar far man
en bra overblick. Det gar som en dans att
ta fram det du for stunden behover, stdda
och hélla ordning. Det dr mycket enklare
att plocka ut en korg med flera balsam-
och schampoflaskor och torka under den
an att plocka ut varje flaska for sig.

Forvaringsboxar
som passar dig

Viélj forvaringslador som du tycker om
till bade farg och form. De ska vara sta-
diga och av god kvalitet. Kop inte for
billiga. Dina férvaringsplatser méste

vara taliga for att klara kanske daglig an-
vandning. Om de gar sonder eller kdnns
allmént klena kommer du sluta anvanda
dem, och dd kan man sdga att snalheten
har bedragit visheten. Du ska ju férvara
en méngd saker i dem sa de kan tdnkas
bli ratt tunga, da kravs att det ar stadigt
och bra material som héller for lite tuff
behandling.

Sortera

Nér du har skaffat dig de férvaringsut-
rymmen du anser att du behover, ar det
dags att borja plocka och sortera allting i
ordning. Denna ordning skapar du sjélv,
det ar bara du som vet vilka grejer du
anvander ofta, ibland eller sdllan. Det
kan vara bra att innan gora en grov skiss
over hur du tankt dig. Sedan dr det bara
att ordna in alla grejer efter skissen.

Var sak pa sin plats!

Rensa

Om du har ont om plats s finns det bara
en sak att gora: rensa, rensa och ater
rensa! Det kan vara svart att skiljas fran
vissa dgodelar fast du inte anvander dem
eller har ndgon nytta av dem, men dess-
vérre kan man inte spara pé allt. Till sist
kommer man till en grans nar alla gar-
derober och skép ér sprangfyllda och da
blir det enbart stressigt att vistas i hem-
met och det blir jobbigt att stdda for att
saker kanske borjar staplas pa diskban-
ken, i fonsterbrador, pd golvet, ja overallt.

Du vinner mycket pa att rensa, det blir
battre med utrymme och du kommer

att spara mycket tid genom att du inte
behover leta, leta och ater leta efter grejer.
Dessutom blir det bade roligare och latt-
tare att stada och halla hemmet i ordning.



Det kan kdnnas jattesvart att gora sig av
med saker. Men om du tanker pa forde-
larna sé& kanske det kdnns lattare:

Du far plats for de saker som du
anvander och gillar.

Du spar tid genom att slippa leta
efter en speciell grej av alla de saker
du inte anvander for att fa tag i just
det du behover

Du tjdnar pengar. Betalningspdmin-
nelser och forseningsavgifter for
rakningar som forsvunnit och
glomts bort.

Du slipper den stress som foljer av
att du inte hittar det du behover
nér du behover det.

Det ger valbefinnande att ha ett
organiserat och lattstadat hem
istallet for att motas av kaos varje
gang man kommer hem.

Det finns personer som hyr lagerrum
for en massa prylar som inte fér plats i
hemmet. Detta ar verkligen ingen god
ekonomi. Frdgan ar om de ndgonsin
behover just de grejer som de betalar
dyr lagerhyra for? Om det skulle vara s
blir det formodligen billigare att kopa
nytt just d& och spara in lagerhyran.

Avfallssortering

Nér man rensar ut och slanger grejer i
sitt hem sa kan det vara svért att avgora
var man ska slanga det man vill bli av
med. P& www.sopor.nu kan du hitta
information om hur man sorterar och
var man ska sldnga sitt avfall.

Farligt avfall

Det ar viktigt att sortera ut farligt avfall
som exempelvis nagellack, malarférg,

batterier och vaxtskyddsmedel. Pa kom-
munens atervinningscentral kan du
lamna farligt avfall. Ibland finns det
miljostationer pa bensinstationer som
man kan lamna farligt avfall pa. En del
kommuner hamtar farligt avfall. Ring din
kommun for mer information.

Pa forpacknings- och tidningsinsam-
lingens hemsida kan du soka efter din
ndrmaste atervinningsstation. Adressen
ar www.ftiab.se. Dar hittar du informa-
tion om hur du sorterar tidningar och
forpackningar.

De flesta kommuner har egen informa-
tion pa sina hemsidor om hur soporna
ska hanteras just dar och var man kan
lamna dem. P4 www.sopor.nu kan du fa
information om din kommuns hemsida.
Bilar kan du kostnadsfritt lamna till en
bilskrot. Din ndrmaste bilskrot hittar du
péd www.refero.nu. Anvandbara saker
kan lamnas till secondhand butiker el-
ler valgorenhetsorganisationer. P4 en del
atervinningscentraler finns det insam-
lingar.

Rensningsteknik

Ta for vana att enbart arbeta med rens-
ning om du bestamt dig for att gora det.
Det kan vara létt att fastna i ndgot som
man hittar i hdgarna och sa gér tiden och
det kanske slutar med att du slanger in
alla grejer lite hipp som happ. Avsatt en
viss tid ndr du ska ordna in grejer och lat
dig inte distraheras av nagot annat under
den tiden. Beta av ett omrdde i taget.
Borjar du med koket sd hall dig i koket
tills allting ar klart dar, hur frestande
det 4n kan vara att helt plotsligt kasta
dig in i sovrummet och dven borja fixa

dar.



Vet du med dig att du har svart att kon-
centrera dig pd en sak i taget, skriv ner pa
papper vilket omrade du ska ta tagioch
nar. Sedan bockar du av allteftersom du
far klart. Hittar du under arbetets gdng
grejer i koket som egentligen hor hemma
i sovrummet, ligg dd dessa grejer i en
korg eller pase for vidare forpassning till
sovrummet nar du vl borja fixa i ord-
ning dér.

Kénns det 6vermaktigt att fa ordning
och reda? Tillampa sméastegsprincipen.
Du behover inte rdja och rensa flera tim-
mar i strack. En kvart om dagen ar béttre
an inget alls. Kanske kan du stélla en
aggklocka som ringer nér det ar dags att
avbryta rojningen ifall du har svart for
att avsluta saker.

Underhalla

Nér du vél har fatt allting i ordning och
skapat ett bra system som passar dig,
maste du skapa rutiner for att underhalla
det regelbundet, bade det dagliga och det
langsiktiga. Stada upp och stall tillbaka
sakerna vid dagens slut. Oavsett hur
rorigt utrymmet har blivit under dagen,
sé tar det bara ett par minuter. Skjut
aldrig upp den dagliga stadningen, for
da hopas sakerna och det blir rorigt pa
nolltid.

Ge inte upp!

De kan ta tid att ldra sig organisera.
Latt ar det att falla tillbaka i sitt gamla
beteende, det blir garanterat aterfall
med roriga skdp och lador lite hdr och
dar. Men ge inte upp! Ett nytt beteende
tar alltid tid att nota in.

Du kommer formodligen att géra miss-
tag, men ocksd lara dig nya knep som

fungerar allt eftersom. Var inte hard emot
dig sjalv. Forsok igen och berom dig sjalv
for att du gor det.

Misslyckandet kan du jamfora med en
biltur. Tank dig att du ar pa besok i
Sméland och malet ar att du ska ta dig
hem till Stockholm. Precis nar du startar
din bilfard sa far du punktering. Inte gor
du dé sa att du stannar kvar i Sméland
om mélet ar Stockholm. Nej, da lagar du
din punktering och fortsétter sedan din
fard mot mélet. Och det dr s& man ska
tanka vid misslyckanden: Det ér bara att
laga punkteringen och kora vidare!

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Hur upplever du ditt hem?
Ar det ordning och reda eller ser
det ut som "hej, kom och hjalp mig™?

Om du har ett rorigt hem,
vad orsakar problemet tror du?

Har du ndgra organiseringsstrategier
som du anvdnder dig avi hemmet/
vardagen och som du tycker fungerar
bra?

Ar det ndgot omréade i hemmet

som dr battre organiserat dn andra
omrdden? Vad dr det som gor att det
fungerar tror du?

Vad ér det som fungerar mindre bra
kring organisationen i ditt hem?

Har du négra ytterligare ordning
och reda tips d4n de som presenterats
i den skriftliga informationen?

Ar det négot tips i den skriftliga
informationen som du inte tidigare
tankt pa och som du kdnner att du
skulle vilja anvdnda dig av i ditt hem?



TEMA Kok

Koket brukar kallas hemmets hjarta.
Ett rum for matlagning och social
samvaro med familj och goda vanner.

For att sjalv trivas i sitt kok och samtidigt
fa koket att kdannas giastvanligt kan det
vara bade funktionellt och trevligt att det
ar valorganiserat. Ett vdlorganiserat kok
kan se ut pd manga olika sdatt men det
finns vissa enkla tips som kan vara en
god hjélp pa vagen.

Forvaring — var sak
pa sin bestamda plats

Ge varje sak en bestamd plats och ldgg
ihop foremal som du forknippar med
varandra. Forvara till exempel disk-
handskar, trasor, diskmaskinsmedel
och ovriga diskprylar pa ett stalle och
koppar, glas och tallrikar pa ett annat.
Ta for vana att alltid lagga tillbaka
sakerna pé sin plats efter anvindning.
Da slipper du springa runt och leta och
det sparar mycket tid och irritation 6ver
att inte hitta det du behover for stunden.

Om du har bestamt ett sdrskilt hyllplan
for diskprylar och rédkar ha lite utrymme
over pa hyllplanet, undvik da att lagga
dit pennor, recept eller annat som inte
hor till. Det ar grejer som bor ha sin egen
plats ndgon annanstans. Har du for vana
att blanda olika grejer kommer det bli
svart att komma ih&g var du har lagt vad.

Forvara de saker som anvands tillsam-
mans pd samma stdlle. Exempelvis
brukar locken till matlador ha en for-
madga att forsvinna. Ta darfor for vana
att alltid forvara dem i direkt anslutning
till matladorna.

De saker som ofta anvands i koket ar bra
att ha néra till hands. Grytor och stek-
pannor som anvinds dagligen forvaras

i skdp i ndra anslutning till spisen och
ugnen.

Tunga koksmaskiner placeras langst ned
i skdpen medan lattare saker kan sta
hogre upp. Det gor att det blir enklare att
nad dem. Om det ar svart att nd de hogsta
hyllorna sd ar ett tips att kopa en liten
stege till koket. Det blir lattare att direkt
lagga var sak pa sin plats om du nar alla
utrymmen med létthet.

Lagg bestick, plastpdsar och diskhand-
skar i grunda lador. Stora koksredskap,
grytor och pannor passar bast att férvara
i djupa lador. Manga smé saker ryms vis-
serligen i djupa lddor, men det blir rorigt
och svart att hitta det man for stunden
ska ha.

Saker som du behover men som anvands
valdigt sdllan kan du kanske stoppa un-
danikallaren eller forradet for att fa mer
plats for de saker som du anvander ofta.

Ett satt att fa plats med flera grejer ar
att skruva upp krokar mellan tomma



utrymmen i 6ppna hyllor dar du kan
hanga upp muggar, koppar och kannor.
Detta har blivit ett populart forvarings-
satt, grejerna ar da valdigt lattdtkomliga
ndr man behover dem.

Mjol, spagetti, makaroner och dylikt har
en formaga att Tymma” ur forpackning-
arna. Hall 6ver sddana torrvaror i burkar
av plast. Ytterligare en bra sak med tétt-
slutande plastburkar ar att man und-
viker ovdalkomna besok av till exempel
mjolbaggar. Sétt ner hela forpackningen i
burken sa ser man datumet pé varan.

Undvik att stélla hoga koppar eller glas
langst bak och laga ldngst fram i ské-
pet. Stall hoga koppar och glas pa halva
hyllplanet och ldga koppar pd den andra
halvan om du inte har sa gott om plats
att du har en hylla for varje sort. Da blir
det enklare att n& nar du behover en viss
storlek och du slipper flytta om dem.

Ta for vana att alltid lagga tillbaka saker-
na pa sin bestdmda plats efter anvand-
ning. Placera dina koksattiraljer efter
vad som passar dig bést. Det 4r som med
mycket annat helt individuellt vilken ord-
ning man vill ha.

Ha forvaringsburkar i plast for det som
ska till &tervinningen under diskbanken.
Exempelvis en for metall, en for plast,

en for kartong och sa vidare. For vidare-
befordring till &terviningsplats sd ofta
som det behovs.

Rensa

Om du upplever att du har forvarings-
brist sa dr det enda sdttet att gora dig av
med saker. Ar ett skdp fullproppat med
grejer gar det aldrig att fa ordning om
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man inte rensar ut sddant som man inte
anvander eller inte behover.

Plocka gédrna ut allt frdn koksskapen och
gd igenom precis allting. Slang kryddor,
séser och andra torrvaror, till exempel
mjol och gryner med utgénget datum.

Anvander du exempelvis inte dggkoka-
ren eller glassmaskinen kan du sélja eller
skdnka bort dem. Ménga koksmaskiner
koper man for att det &r en tillfillig mo-
degrej eller Arets julklapp. Man anvinder
maskinerna ett par ganger och sedan blir
de bara stédende i skapet.

Koksmaskiner som inte fungerar ar ofta
dyra att laga darfor kan det vara samma
kostnad att sldnga och kopa nytt. Har
maskinen stdtt oanvand i trasigt skick en
langre tid ar det formodligen en maskin
du inte ens behover.

Kasta branda grytor och pannor, de kom-
mer knappast att bli anvanda.

Kantstotta tallrikar, skalar och muggar
kan slangas da de ar ohygieniska och
drar till sig bakterier. Aven udda porslin
och porslin som du tréttnat pa kan sldng-
as eller skdnkas bort. Idag kan man kopa
porslin valdigt billigt, s& byt ut skadat
porslin mot nytt nir det behovs.

Det kan vara svart att gora sig av med
olika koksféremal, men tank den tid du
sparar genom att slippa leta varje gdng
du behover ndgot koksredskap. Utrens-
ningen leder till skdp som det ar latt att
hitta i.

Man brukar dven samla pd sig en del
saker som man fétt i present som man
tycker om mer eller mindre mycket. Salj
eller ge bort sddant som du inte tycker



om eller inte anvander. Detta frigor
utrymme och gor det enklare att orga-
nisera sddant som verkligen anvands.

Vidare knep att frigora utrymme i koket
kan vara att sldnga koppar, glas, karot-
ter och burkar som du har samlat pa dig
i overflod. Spara bara s& manga som du
absolut vet att du anvander. Torka rent

i skapen och stall tillbaka de saker som
du gillar och framforallt vet att du verk-
ligen anvinder. Ordningen kan du sedan
behélla genom att rensa i skdpen minst
ett par gdnger om aret, garna oftare, och
genom att ta for vana att slinga det som
passerat bast-fore-datum pé en gang du
ser det.

Kyl och frys bor rensas for att f& mer
plats till férvaring. Gamla produkter tar
onodig energi att halla kylda. Titta ige-
nom kyl och frys varje vecka och sldng
den mat som passerat bdst-fore-datum.
Kanske kan du ha en bestdmd dag i veck-
an for detta. Kasta frysta matvaror med
utganget datum eller forpackningar som
du gjort i ordning ndgon gang och inte
satt datum pa. Férmodligen &r de gamla.
Rensa kylen fran mejeriprodukter som
blivit for gamla eller vissnade gronsaker.
Om du veckohandlar ar det en bra rutin
att slanga allt gammalt innan du plockar
in det nya.

Ovriga kokstips

For att undvika att saker ar slut nar du
verkligen behover dem, kan du skaffa en
inkopslista till exempel med magnet-
faste. Fast den pé ett bra stélle och infor-
mera alla i familjen att omgéende skriva
upp grejer som héller pd att ta slut och
behdver inkopas. Ett sddant bra stélle
kan exempelvis vara pa en anslagstavla.
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Recept kan vid matlagning latt bli ner-
kladdade med bade det ena och det
andra. Det dr ocksa latt att de hamnar i
en osorterad rorig hog. Lagg recepten i
plastfickor i en parm sd haller de sig
frascha. Du kan exempelvis sortera
recepten efter kottratter, fiskratter,
vegetariska ratter, bakverk och sa vidare.

I i botten pd hinken for sopor kan du
lagga en dagstidning som suger &t sig
kladd fran hushallssoporna.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Hur upplever du ditt kok? Ar det en
harmonisk och trevlig plats att vistas
pé eller ser det ut som om en tornado
dragit fram?

Om du har ett rorigt kok, vad orsakar
problemet tror du?

Har du négra organiseringsstrategier
som du anvander dig av i koket och
som du tycker fungerar bra?

Ar det nadgot omrade i koket som
ar battre organiserat 4n andra
omrdden? Vad dr det som gor att
de fungerar tror du?

Vad ér det som fungerar mindre
bra kring organisationen i ditt kok?

Har du négra ytterligare ordning
och reda tips d4n de som presenterats
i den skriftliga informationen?

Ar det négot tips i den skriftliga
informationen som du inte tidigare
tankt pa och som du kdnner att du
skulle vilja anvianda dig av ditt kok?



Uppgift

1. Hur vill du att det ska se ut i ditt kok?
Gor en skiss. Vilka forvaringsmojlig-
heter har du? Vad maste fa plats i ditt
kok?

2,

Vilka forandringar behover du genom-
fora for att ditt kok ska bli som du vill?

3. Vilka férandringar behéver du gora
for att ditt kok ska hélla sig i det skick

som du vill ha det?

Skriv garna ner de férandringar du vill
astadkomma sa detaljerat som mojligt.
Att skriva: Jag vill forandra sd att jag far
ett vilorganiserat och stddat kok ar
véldigt abstrakt.

Om du istallet skriver ner detaljerat vad
du behover forandra, exempelvis jag vill
rensa ur kylskapet, blir det mycket enkla-
re att se vad du behover gora for att né en
forandring i ditt kok. Du far helt enkelt
ett mal som inte dr alltfér betungande
att uppna.
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4. Tataginagon av de listade forand-
ringar som du vill gora. Skriv ned har
vad du vill gora.

Det ar viktigt med smastegsprincipen.
Borja inte med att stdda alla skap i

koket for det kan latt kdnnas overméak-
tigt vilket gor att du tappar motivationen
och ger upp. Men att stada ut ett skap
till ndsta traff kan vara en lagom niva

att borja pa.

En bel6ning kan 6ka motivationen och
gora det lattare att orka fullfélja upp-
giften. Har kan du skriva ner en beléning
som du ger till dig sjalv d& du gjort din
hemuppgift.




TENMA Hall

Hallen ar det forsta rum som du sjalv
och dina gaster ser nar de kommer in
och det ar trevligt om den ger ett val-
komnande intryck.

Forvaring — var sak
pa sin bestamda plats

Tillhor du dem som brukar springa runt
och leta efter dina nycklar i tid och otid?
Ett nyckelskdp att hanga upp innanfor
ytterdorren och att ta for vana att alltid
hanga in nycklarna i sk&pet det forsta
man gor nar man kommer in ar ett
beprévat knep for att fa ordning pa sina
nycklar. Har du dorrar som léser sig au-
tomatiskt da de slar igen kan du képa ett
nyckelband och hianga dina nycklar runt
halsen sé att du inte laser dig ute. Du
kan ocksa lamna ett par extranycklar
hos ndgon granne sa slipper du dyra
kostnader for ldssmed om du rékar lasa
dig ute. Sling gamla nycklar som du
glomt vart de gér, dem kommer du
aldrig att ha ndgon nytta av.

Har du plats kan du ha en byrd i hal-
len och pé den en korg for all inkom-
mande post och en for utgdende post.
Det kan ocksé vara praktiskt att ha en
lag bank att tillfélligt lagga vaskor eller
tunga matkassar p& nar man kommer
hem. (Medan man hianger upp nyck-
larna i nyckelskdpet och lagger posten i
sin korg!) K6p en bank med foérvarings-
utrymme ddr man exempelvis kan

13

Vol

forvara vantar och moéssor. Satt upp
extra krokar pd vaggen for vaskor och
klader. Krokar finns i en massa varianter
pa olika mobel- eller byggvaruhus.

Galgar for ytterkldder och ett rejalt sko-
stall, dar skor verkligen far plats, gor att
hallen ser vilordnad ut.

Overfyllda hatthyllor &r vil ngot som
nastan alla kan kédnna igen. Det blir svért
att hitta det man for stunden behéver,
ofta river man runt tills man hittar det
man ska ha och limnar en annu varre
rora efter sig. Kop en forvaringslada eller
korg till varje familjemedlem for vantar,
halsdukar, mossor etcetera. Placera dem
pa hatthyllan och mérk dem gédrna med
namn pa en fin namnskylt. Sedan far var
och en ansvara for och anvdnda sin egen
korg. D& och da f&r man ta en snabbrens-
ning iladorna, speciellt vintertid ar det
latt hént att vantar hamnar fel.

[ hallen kan det vara praktiskt att kunna
lamna meddelande till varandra exem-
pelvis pé en anslagstavla. Dar kan man
ocksa fésta lappar med exempelvis tand-
lakartider eller andra tider som méste
passas, samt ha en inkopslista ddr man
noterar saker som maste inkopas till
hemmet.

I hallen kanske du har ditt stadskap. Det
kan du inreda med utdragbara lador av
plast for forvaring av diverse stadutrust-
ning. Plastlddor fungerar dven utmarkt



till trasor, stadhandskar, batterier, ljus,
glodlampor och dylikt som du kanske
forvarar har. Du hittar latt vad du beho-
ver om du har l&dor for olika grejer.

Mark girna lddorna i stddskdpet med
etiketter sd att de dvriga i familjen hittar
och forklara vikten av att ldgga tillbaka
var sak pé sin plats efter anvindning.

Rensa

Om du upplever brist pé forvaringsplats

i hallen sd finns det bara ett satt att &
mera utrymme och det ar genom att
rensa och kasta. Slang jackor, skor och
véaskor som ar trasiga eller som du vet att
du inte kommer att anvanda. Skiank bort
eller sélj sddant som nagon annan kan-
ske skulle fa anvandning for. Klader som
inte anvands just nu kan laggas undan

i kdllaren eller forradet. FAr man plats
med en garderob i hallen sd ar det bra,
det ser mindre rorigt ut nar man hanger
undan kldderna. Kldder kan ocksé ldggas
ilador ovanpa viagghyllor.

Gé igenom den post du har fatt varje
vecka och slang direkt reklamblad och
tidningar som du vet att du inte kommer
att ha anvandning for. Det du vill spara
kan du kanske skapa en speciell parm
for. Sedan géller det forstas att rensa ur
parmen med jamna mellanrum alltefter-
som materialet blir inaktuellt.

Avsatt ndgra minuter varje dag till att
stada upp i hallen. Placera var sak pa sin
plats.

De minuterna ar vél avsatt tid. Det dr en
otroligt skon kdnsla att motas av en vél-
stadad och prydlig hall ndr man kommer
hem.

Ovriga halltips

Pa vintern blir det latt blott och slaskigt

i hallen. En plastbricka pé golvet for vata
skor kan vara en 10sning pa problemet.
Nér skorna torkar ramlar smuts och grus
av i brickan som ar latt att gora ren och
man slipper smuts och grus over hela
hallgolvet. En stor matta innanfér dérren
ar ocksd bra att ha som fdngar upp grus
och slask.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Hur upplever du din hall? Blir du glad
nar du kommer hem eller far du lust
att vianda i dorren?

Om du har en rorig hall, vad orsakar
problemet tror du?

Har du ndgra organiseringsstrategier
som du anvander dig av i hallen och
som du tycker fungerar bra?

Ar det ndgot omréde i hallen som
ar battre organiserat 4n andra om-
rdden? Vad ar det som gor att de
fungerar tror du?

Vad ér det som fungerar mindre bra
kring organisationen i din hall?

Har du négra ytterligare ordning och
reda tips d&n de som presenterats i
den skriftliga informationen?

Ar det nagot tips i den skriftliga

informationen som du inte tidigare
tankt pa och som du kdnner att du
skulle vilja anvdnda dig av din hall?



Uppgift

1. Hur vill du att det ska se ut i din hall?
Rita en skiss. Vilka forvaringsmojlig-
heter har du? Vad maste fa plats i din
hall?

. Vilka férdndringar behéver du genom-
fora for att din hall ska bli som du vill?

. Vilka fordndringar behover du gora for
att din hall ska halla sigi det skick som
du vill ha det?

Skriv garna ner de férandringar du vill
astadkomma sa detaljerat som mojligt.
Att skriva: Jag vill forandra sa att jag

far en valkomnande och stadad hall ar
valdigt abstrakt. Om du istallet skriver
ner detaljerat vad du behover forandra,
exempelvis jag vill rensa bland ytterkla-
derna, blir det mycket enklare att se vad
du behover gora for att né en forandring
i din hall. Du far helt enkelt ett mal som
inte ar alltfor betungande att uppna.
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4. Tataginagon av de listade forand-
ringar som du vill gora. Skriv ned har
vad du vill gora.

Det ar viktigt med smastegsprincipen.
Borja inte med att stdda hela hallen for
det kan latt kdnnas 6vermaktigt vilket
gor att du tappar motivationen och ger
upp. Men att stada ut ett skap i hallen
till ndsta traff kan vara en lagom niva att
borja pé.

5. En beléning kan 6ka motivationen
och gora det lattare att orka fullf6lja
uppgiften. Har kan du skriva ner en
beléning som du ger till dig sjalv da du
gjort din hemuppgift.




TEMA Sovrum
och garderob

Sovrummet ar det rum i hemmet som
ar mest privat. Ett rum for vila. I sov-
rummet brukar de mest varierade grejer
samlas. Bocker och tidningar, kanske
CD-skivor och filmer, motionsredskap
och kanske en stor mangd klédder. Sov-
rummet ska associeras med somn och
vila. Det dr dock inte avkopplande att
vara i ett rum med en garderob som é&r
sé fylld med kldder att hélften hotar att
ramla ut ndr som helst, och hogar med
halvldsta bocker och tidningar.

Forvaringsmojligheter

Det kanske finns ytor som kan anvandas
pa ett mer funktionellt satt an idag. Till
utrymmet under sangen finns nufértiden
praktiska forvaringsboxar pd hjul att
kopa pa de flesta mobelvaruhus. De
flesta av dessa boxar har praktiska lock
s& innehéllet behover inte bli dammigt.
Kop stora lddor att ha under sdngen
istallet for sma, dd de stora ar enklare

att flytta p& nar man ska stada.

Snygga vagghyllor for CD-skivor, DVD-
filmer eller bocker ar ett satt att nyttja
utrymmet pa viggen. Det finns dven
natta sovrumspallar med avtagbart lock
dar man kan forvara filtar, extrakuddar
eller dylikt. Samtidigt har man en bra
plats att placera sina klader som man
ska ha ndsta dag, om man inte har for
vana att kla av och pé sig i badrummet.
Det ar en skon och lugn kénsla att
komma in i ett valstadat sovrum.
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Det ar ju precis det vi vill ha for att kom-
ma till ro inf6r natten.

Garderob som man
har i sovrummet eller
i anslutning till sovrummet

Det kravs lite planering om man vill ha
en prydlig garderob. Planera in var sak
pé sin plats. Du kan ha jeans pé ett stille,
kjolar pa ett annat, kavajer pa ett tredje,
en speciell plats for sportklader och sa
vidare. Klader i samma stil kan héangas
ihop dd det gor det enklare att hitta och
vélja vad man ska ha pé sig.

Garderobens forvaringsutrymme kan
fordubblas genom att man sétter in en
hylla under den stdng som brukar finnas
i garderoben, detta gar att gora dar man
hanger korta plagg sasom kjolar, blusar
och skjortor. Hyllfack ar bade praktiska
och bra om man vill separera trojor, jeans
och t-shirts ifrdn varandra. Klader som
anvands sédllan kan ldggas i kartonger
ovanpa garderoben. Skor kan foérvaras i
kartonger pé golvet. I grunda lador kan
man lagga skédrp och skjortor for att fa
det mer 6verskédligt. Speciella hdngare
att ha pa insidan av garderobsdorrarna
finns att hanga slipsar pé. Vissa typer

av sddana hdngare passar dven till hals-
band, skarp eller scarves. I garderoberna
brukar det finnas fardiga férvaringslador
i plast for strumpor, trosor och dylika
smésaker. Finns det inte kan man képa



sjalv, det blir littare att hitta om man har
genomskinliga lador, d& slipper man rota
overallt.

I din garderob kan du ha en sarskild hylla
for dina traningskldader sa att du latt
hittar dem. Ta for vana att alltid ldgga
traningskort och sképnyckel i ett be-
stamt fack i traningsvaskan. Dd vet du
var du har dem och slipper springa runt
och leta och du slipper glomma dem.

Vem blir inte frustrerad av att forsoka
para ihop strumpor efter tvitt? Ett
alternativ ar att kdpa en tvittpase
avsedd for strumpor. En annan idé ar
att alltid kopa strumpor i samma farg
och ungefarligt samma modell d& kan
man para ihop dem hejvilt och slipper
leta ratt pd maken.

Om du har brist pé forvaringsutrymme

i garderoben kanske du kan lagga som-
mar- och vinterkldder i kéllaren eller
forradet beroende pa sasong. Samma sak
med vinterskor och sommarskor.

Plocka bort klader som ligger utspridda

i sovrummet. Placera tvattkorgen i bad-
rummet. Sovrummet ska associeras med
somn och inte smutstvétt. Tvitta minst
ett par gdnger i veckan eller oftare om
det finns barn och ungdomar i huset.

Ett vdlorganiserat sovrum och garderob
gor att du lattare hittar de klader du vill
anvanda, rummet blir enklare att damm-
suga. Alla har kanske inte kladgarderob

i sitt sovrum, men sovrum och garderob
hor pa ndgot satt 4ndé ihop; klader pé,
klader av.

Skaffa rejdla galgar i tra eller kraftig
plast. Tunna galgar av dalig kvalité haller
daligt att hdnga pa och gar ldtt sonder.
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Rensa

Salj, skiank bort till valgorenhet eller
kasta foljande plagg:

Klader som ér for smé& men som du
planerar att anvdanda dd du gatt ner
i vikt.

Klader som du inte haft pé ett ar
eller langre tid.

Omoderna kldder. Nar de eventuellt
blir moderna igen passar de férmod-
ligen inte i storlek.

Klader som &r urtvattade, tappat sin
form eller &4r obekvama.

Klader som du fatt som o6nskad
present, aldrig anvant, men behaller
av vanlighet mot givaren.

Oanvidnda kostymer eller drakter
eller som kanske dr anvinda en enda

gang.

Laga trasiga klader. Om du tanker anvan-
da dem vill sidga.

Rensa i garderoben minst en gang per
ar. Nar du fatt garderoben sé overskad-
lig och luftig som du vill ha den kan du
anamma mottot: Vid inkop av ett nytt
plagg gor du dig 6gonblickligen av med
ett gammalt. Da behaller du ordningen
i din garderob och den blir aldrig mer
obehagligt sprangfylld.

Slang ocksé trasiga och utslitna skor.
Skor som du inte anvdnder kan du skdnka
bort eller sdlja. Anamma samma motto
for skor som for klddesplagg, koper du
ett nytt par sa gor du dig av med ett
gammalt par.



Byraladan

Ge var sak sin bestamda plats i byrala-
dan. Lagg exempelvis underkldder i en
lada, strumpor i en annan, linnen i en
tredje. Sortera i den ordning du anviander
dem mest, det underlattar till exempel pa
morgonen ndr du har brattom.

Smycken

Istéllet for att ha smycken i en salig rora
liggande lite har och dar: kop ett smycke-
skrin. De dr inredda med speciella fack
for olika typer av smycken. Ta for vana
att alltid ldgga dina smycken i skrinet.

Kosmetika

Sldng smink med utgdnget datum! Slang
gammal mascara. Bakterier och annat
skrdp har en formaga att samlas i gam-
mal mascara. Sldng allt smink som du
inte anvander, undvik impulskop som
sdljare ofta star och demonstrerar i kop-
gallerior, sdnt blir ofta liggande oanvént
och blir omodernt. Ha kvar endast smink
som du vet att du garanterat anvander.
Haller du ordningen i din sminkbox el-
ler sminkvéska blir det mycket roligare
att 0ppna den och du hittar direkt det du
behover.

Avsatt ndgra minuter varje dag till att
plocka undan i sovrummet.
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ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Hur upplever du ditt sovrum?
Ar det en rogivande oas eller ar det
en mardrom?

Om du har en rérigt sovrum,
vad orsakar problemet tror du?

Har du ndgra organiseringsstrategier
som du anvander dig av i sovrummet
och som du tycker fungerar bra?

Ar det ndgot omrade i sovrummet
som &r béttre organiserat an andra
omraden? Vad ar det som gor att de
fungerar tror du?

Vad édr det som fungerar mindre bra
kring organisationen i ditt sovrum?

Har du nagra ytterligare ordning och
reda tips 4n de som presenterats i
den skriftliga informationen?

Ar det nagot tips i den skriftliga
informationen som du inte tidigare
tankt pa och som du kanner att

du skulle vilja anvanda dig av ditt
sovrum?



Uppgift

1. Hurvill du att det ska se ut i ditt
sovrum? Gor en skiss. Vilka for-
varingsmojligheter har du?

Vad méste fa plats i ditt sovrum?

2. Vilka férandringar behover du genom-
fora for att ditt sovrum ska bli som du
vill?

3. Vilka férandringar behéver du gora
for att ditt sovrum ska hélla sigi det
skick som du vill ha det?

Skriv gédrna ner de forandringar du vill
astadkomma sd detaljerat som mojligt.
Att skriva: Jag vill férandra sd att jag far
ett inbjudande och avstressande sovrum
ar valdigt abstrakt. Om du istallet skriver
ner detaljerat vad du behover fordandra,
exempelvis jag vill rensa bort klader som
jag inte anvander i min garderob, blir det
mycket enklare att se vad du behover
gora for att nd en forandring i ditt sov-
rum. Du far helt enkelt ett mal som inte
ar alltfor betungande att uppna.
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4. Tataginagon av de listade forand-
ringar som du vill gora. Skriv ned har
vad du vill gora.

Det ar viktigt med smastegsprincipen.
Borja inte med att stdda hela sovrum-
met for det kan latt kannas 6vermaktigt
vilket gor att du tappar motivationen och
ger upp. Men att stdda ut i garderoben
till ndsta traff kan vara en lagom niva att
borja pé.

5. En beléning kan 6ka motivationen
och gora det lattare att orka fullf6lja
uppgiften. Har kan du skriva ner en
beléning som du ger till dig sjalv da du
gjort din hemuppgift.




TEMA Tvattstugan

Placera tvattkorgen dar du klar av dig
pa kvallen, forslagsvis i bad- eller dusch-
rummet, for att undvika att kldderna
hamnar pé sovrumsgolvet.

Ha tvétt- och skoljmedel bredvid tvétt-
korgen s& har du dem lattillgdngliga nar
det ar dags att tvatta. Har man egen
tvattmaskin i sin lagenhet eller i sitt hus
kan man naturligtvis enklast forvara
tvatt- och skoljmedel dar i skap eller pa
hyllor.
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Nér tvatten ar torr, ta for vana att alltid
hanga in kladerna direkt. Stryk det som
behover strykas. Plocka in kldderna pa
sin bestamda plats i garderob och byra
sd att det inte blir ett ooverstigligt berg
av kldder.



TEMA Badrum

Har tar vi langa skumbad nar tid finns
eller sa blir det morgonens snabbdusch.
Hur som helst kdnns det inte trevligt att
komma in i ett badrum som &r belamrat
med allehanda férpackningar och burkar
eller kanske smutstvatt i hogar. Badrum-
met ska vara en plats for avkoppling
antingen det giller ldngbad eller att
samla energi infor en ny arbetsdag.

Var sak pa sin
bestamda plats

Forvarar du till exempel locktédngen i
badrumsskapet men anvander den val-
digt sdllan sa forsok att hitta en annan
plats at den. Det ar bdde komfortabelt
och funktionellt att bara ha de saker som
anvands varje dag i badrumsskapet som
exempelvis tandkrdm, deodoranter och
tval. Alla extragrejer blir bara irritations-
moment.

Ko6p handdukar, tandborstar och muggar
i olika férger dar varje familjemedlem far
en egen farg att hélla sig till. Du kan ock-
s& kopa en necessar till varje familjemed-
lem dér de kan forvara sina hygienartik-
lar for att forhindra sammanblandning.
Necessdrerna kan forslagsvis hangas pa
krokar pé vaggen.

Ovanfor toaletten kan du sétta upp en
hylla och foérvara exempelvis férvara
rengoringsmedel. Borra inte hal i vaggen
utan hyresvardens tillatelse. Utrymmet
under tvattstallet kan ocksé utnyttjas
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till forvaring genom att man stéller in ett
skdp. I ett stort badrum kan man placera
laga skap langs en vidgg som fungerar
dels som forvaring men ocksa sittplats.
Pa badrumsdorren kan man hénga upp
krokar for badrock eller nattlinne/pyjamas.

Om ditt badrumsskap ar fullproppat
med prylar sa borja med en rejal utrens-
ning. Slang krdmer, tvdlar och annat
med utganget datum eller som kdnns
ofrdscht. For att lattare hélla badrums-
skapet organiserat kan du kopa burkar
och korgar som du sorterar in dina smé-
saker i vilket gor det lattare att hitta. Om
du har plats kan du képa glasburkar som
ar valdigt praktiska for till exempel tops,
spannen eller harsnoddar. Du ser snabbt
vad som finns i glasburkarna och sa ser
det dessutom snyggt ut.

For att halla ordning pé dina eventuella
mediciner kan du lagga dem i en sérskild
lada eller kopa ett medicinskap. Gamla
mediciner med utgadnget datum eller som
du inte anvander langre bor ldmnas in pa
apotek. Apoteken har speciella pésar som
man kan hamta gratis just for aterlam-
ning av mediciner.

Om du har ett inbyggt skap under hand-
fatet kan du till ladorna i skapet kdpa
ladfack som separerar smink och kropps-
vardsprodukter.

Man kan ocksa kopa stapelbara lador av
plast och forvara saker i under handfatet.



Om du brukar ldsa nér du ar pa toaletten
kan du sdtta upp ett tidningsstéll pa
vaggen intill toalettstolen istallet for

att tidningarna ligger i en enda rora pa
golvet.

Du kan anvidnda milt diskmedel vid ren-
gorning av borstar, kammar och svam-
par. Infor som vana att kasta forpack-
ningar omgdende da de ar slut. Undvik
att stélla schampo och duschgel pa gol-
vet i duschen da de kan bli mogliga.

Tvattsorteringen kan losas genom att
kopa tre olika tvéttkorgar, en for vittvétt,
en for morka och en for fargade plagg.
Detta forutsétter givetvis att man har
plats for tre tvattkorgar, annars far man
sortera nar man tvattar.

Rensa

Slang trasiga och utslitna handdukar.
Brukar du vaxa bilen sjalv kan dock
slitna handdukar eller lakan i bomull
vara utmarkta polertrasor. Ge bort nya
“felkopta” handdukar som du inte anvén-
der. Sortera de handdukar du vill ha kvar
i storleksordning, det blir lattare att hitta
den du for stunden behéver och du slip-
per riva runt.

Slang halvtomma flaskor som 6ppnats
men som sedan inte anvants.

Slang nagellack som torkat och smink
som du inte langre gillar.

Sldng tandkrdmstuber som du forsokt att
pressa ur tandkrdm ur s manga ganger
att de inte ldngre fungerar. Slang gamla
tandborstar. De bor bytas ut varannan
eller var tredje ménad.
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Gratisprover. Antingen s& anvander du
dem eller sa tar de bara upp dyrbar plats
i ditt badrumsskdp. Kasta dem som du
inte anvander. Ror det sig om hygien-
artiklar eller kramer kan du ldgga ner
dem i traningsvaskan, da finns en chans
att de verkligen kommer till anvandning.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Hur upplever du ditt badrum?
Kénner du vilbehag eller obehag
nar du tittar in i det?

Om du har ett rorigt badrum,
vad orsakar problemet tror du?

Har du ndgra organiseringsstrategier
som du anvander dig av i badrummet
och som du tycker fungerar bra?

Ar det ndgot omréade i badrummet

som &r béttre organiserat 4n andra
omraden? Vad ar det som gor att de
fungerar tror du?

Vad ér det som fungerar mindre bra
kring organisationen i ditt badrum?

Har du nagra ytterligare ordning och
reda tips 4n de som presenterats i
den skriftliga informationen?

Ar det nagot tips i den skriftliga
informationen som du inte tidigare
tankt pa och som du kdanner att

du skulle vilja anvanda dig av ditt
badrum?



Uppgift

1. Hurvill du att det ska se ut i ditt
badrum? Gor en skiss. Vilka forva-
ringsmojligheter har du? Vad méste
fa plats i ditt badrum?

. Vilka férdndringar behéver du genom-
fora for att ditt badrum ska bli som du
vill?

. Vilka fordndringar behover du gora for
att ditt badrum ska hélla sig i det skick
som du vill ha det?

Skriv gidrna ner de forandringar du vill
astadkomma sd detaljerat som mojligt.
Att skriva: Jag vill férandra sd att jag far
ett frdscht badrum é&r valdigt abstrakt
skrivet. Om du istéllet skriver ner detalje-
rat vad du behover forandra, exempelvis
jag vill rensa ur badrumssképet, blir det
mycket enklare att se vad du behover
gora for att nd en forandring i ditt bad-
rum. Du far helt enkelt ett mal som inte
ar alltfor betungande att uppna.
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4. Tataginagon av de listade forand-
ringar som du vill gora. Skriv ned har
vad du vill gora.

Det ar viktigt med smastegsprincipen.
Borja inte med att stdda hela badrum-
met for det kan latt kannas 6vermaktigt
vilket gor att du tappar motivationen och
ger upp. Men att stdda ut ett skdp i bad-
rummet till nasta traff kan vara en lagom
niva att borja pa.

5. En beléning kan 6ka motivationen
och gora det lattare att orka fullf6lja
uppgiften. Har kan du skriva ner en
beléning som du ger till dig sjalv da du
gjort din hemuppgift.




TEMIA
Barnens rum

Ett rum for trygghet, stimulans, lek
och skoj.

Var sak pa sin
bestamda plats

Kop slitstark forvaringsutrustning till
barnens rum, det blir férmodligen rétt
hardhént hantering. Det bor dock vara
lador och korgar som barnen klarar av
att hantera pa egen hand. Barnen bor
med latthet kunna ta ner en ldda med
leksaker fran hyllan och ocksé med
latthet kunna stalla tillbaka den pa
sin rétta plats.

Forvara leksaker i lddor pa hjul under
sangen. Det blir enkelt att plocka undan
och dessutom snygg férvaring. Du kan
koppla ihop lddornas farg med de saker
som ska forvars i dem till exempel gron
for lego, rosa for barbiedockor, det gor
det lattare for barnen att ldgga tillbaka
sakerna i sin ratta lada. Alternativt klist-
ra pa en bild av lego pa legoklosslddan
och en barbiebild pa ladan for barbies
med tillbehor. Enkla konsollhyllor pa
vaggen ar snygga att rada upp gosedjur
och dylikt pa.

Genomskinliga plastlador ar bra till
mycket, dven att forvara leksaker i.
Antingen man har hyllor pé vaggarna
eller skap. De finns i mangder av olika
storlekar och locken ar latta att satta pa
och ta av. Ladorna bor vara taliga for att
klara barnens tuffa tag. Ladorna far inte
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bli fér tunga nar de ar fulla med leksaker,
da blir de ohanterliga for barnen.

Pa skrivbordet kan man ha en for dnda-
malet praktisk brevkorg for forvaring av
skolprojekt. Uppmana barnen att lagga
sina papper dar direkt efter skoldagens
slut. Da blir det aldrig grat och tanda-
gnisslan nér ett visst papper inte hittas.

Satt upp rejéla hyllor och skap till
barnens prylar. Om barnet dr litet ar

det bra att hyllor och skdp med spel och
leksaker dr placerat i en hojd som barnet
latt kan né sjalv. Undvik att lagga lek-
saker pa hogt beldgna skép och hyllor da
det kan inbjuda till klattring med ibland
fatala foljder.

En rejal papperskorg ar bra att ha i
rummet samt en tvéttkorg. En och
annan smutsig strumpa kanske hamnar
i tvattkorgen istallet for under sdngen.

Avdela en sarskild lada i byran for under-
klader, en annan for trojor etcetera.

Placera krokar i en hojd sa att barnen ndr
det som hanger pd dem.

Ha ett visst antal lddor med leksaker och
ndar de blir 6verfulla har ni helt enkelt

en utrensning och sedan bara sparar de
leksaker som barnen absolut vill ha kvar
i kallare eller forrad. Efter ett halvar kan
ni plocka fram dem och dé ar det nyhetens
behag igen! Sedan ar det dags for andra
leksaker att forpassas till kdllare eller



forrad ett tag. Trasiga leksaker slangs.
Kanske i smyg, annars kanske du inte far
tillatelse att slanga.

Rensa

For att fa mer utrymme: rensa, rensa och
ater rensa.

De leksaker som barnen inte anvander
langre men som ar hela kan man ge bort
till ndgon som vill ha dem. Sjukhus bru-
kar ocksa tacksamt ta emot leksaker till
sina barnavdelningar eller skank till
kyrkan, de brukar ofta ha insamlingar
till andra ldnder.

Slang urtvattade, trasiga och slitna
kldder. Klader som barnen vaxt ur eller
som de inte vill ha langre kanske dina
vénners barn har anvindning for. Aven
nar det géller kldder brukar kyrkan eller
andra hjalporganisationer ha insamling-
ar. Detsamma galler for skor.
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Sling gammal sportutrustning som inte
anvands langre. Om sportutrustningen
ar i bra skick men inte anvands, ge bort
utrustningen till dina vanners barn eller
varfor inte forsok att sélja pa till exempel
Blocket.

Har du svart att sldnga pérlplattorna fran
lekis och leksaker av kanslomassiga skal?
Ta kort pa grejerna och forvara sedan
bilderna i ett fotoalbum fér sig. Minnenas
album! Sparar man allt i kartonger av
nostalgiska skél blir det oftast inte av att
man 6ppnar och tittar i dem i alla fall.
Vissa saker kanske man vill spara, dop-
kldnningen och de allra forsta skorna.
Varje barn kan kanske fa sin alldeles
egna lada for nostalgiska spara-grejer.

Hitta pa satt som gor stddningen roligare
bade for dig och barnen. Ni kan anordna
en tavling! Du stddar ur ett koksskép och
barnen stddar i sina rum. Vem blir klar
forst med godkant resultat? Den som
vinner kan fa en liten beloning.



IEVIA

Tonaringens rum

Gor inga omandringar i tonaringens
rum utan tillatelse. Har foljer dock nagra
forslag som din tondring kanske gillar for
mer ordning och reda.

For att f4 mer plats kan man ha en upp-
hojd sdng med plats for skrivbord eller
soffa under. Hyllor for CD-skivor, data-
spel och DVD-filmer ér bra, annars blir
det otroligt rorigt om séna prylar ligger
overallt. En anslagstavla att fista viktiga
lappar och papper pé ar en god idé dven
har.

Saker som hor ihop ska forvaras pa sam-
ma plats, da slipper man rdnna runt och
leta. Burkar i varierande storlekar kan
skilja kammar frdn harsnoddar och sé
vidare.

En rejal papperskorg hor absolut till i
tondringens rum. Kanske en tvittkorg
for smutskldder likasa sd slipper alla
smutsiga sockor ligga i hornen eller
inputtade under sangen.
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ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Hur upplever du dina barns rum?
Ar det vilstddat eller ser det ut som
ett bombnedslag?

Om det ar rorigt i barnens rum,
vad orsakar problemet tror du?

Har du négra organiseringsstrategier
som du anvander dig av i barnens
rum och som du tycker fungerar bra?

Ar det nagot omréde i barnens rum
som ar béttre organiserat dén andra
omrdden? Vad dr det som gor att de
fungerar tror du?

Vad ar det som fungerar mindre bra
kring organisationen i barnens rum?

Har du nagra ytterligare ordning och
reda tips dn de som presenterats i
den skriftliga informationen?

Ar det ndgot tips i den skriftliga
informationen som du inte tidigare
tankt pa och som du kénner att du
skulle vilja anvdnda dig avi barnens
rum?



Uppgift Hemuppgift

1. Hur vill du att det ska se ut i barnens 4. Tataginagon av de listade forand-
rum? Gor en skiss. Vilka forvarings- ringar som du vill gora. Skriv ned hér
mojligheter har du? Vad maste fa plats vad du vill gora.

i for i barnens rum?

2. Vilka férandringar behéver du genom- Instruktion till hem uppg iften
v o att barmons rum ska bli som dy | b
vill? Det ar viktigt med smastegsprincipen.

Borja inte med att stdda hela hallen for
det kan latt kdnnas 6vermaktigt vilket
gor att du tappar motivationen och ger
upp. Men att stada ut ett skap i hallen
till ndsta traff kan vara en lagom niva

3. Vilka férandringar behover du gora att borja pa.
for att barnens rum ska halla sigi det o i o
skick som du vill ha det? 5. En beléning kan 6ka motivationen

och gora det lattare att orka fullf6lja
uppgiften. Har kan du skriva ner en
beléning som du ger till dig sjdlv och
ditt barn.

Skriv gidrna ner de forandringar du vill
astadkomma sd detaljerat som mojligt.
Att skriva: Jag vill férandra sd att
barnens rum blir valstddat ar valdigt
abstrakt. Om du istéllet skriver ner
detaljerat vad du behover fordndra,
exempelvis jag vill kopa plastbackar

till alla leksaker, blir det mycket enklare
att se vad du behover gora for att né en
fordndring i barnens rum. Du fér helt
enkelt ett mal som inte dr alltfor betung-
ande att uppna.
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T EMIZA
Vardagsrum

Vardagsrummet ar hemmets knut-
punkt. Ett rum som anvénds till manga

olika aktiviteter, T'V-tittande, bokldsning,

lek och spel, och sé vidare. Ett rum for
avkoppling och social samvaro med fa-
milj och vanner. Hér vill det gdrna sam-
las

hogar av tidningar, bocker, ja allt mojligt.

En del har mangder av prydnadssaker
som kanske mest star och samlar damm.
Har galler det att rensa s& att man haller
god ordning och rummet blir lattstadat.

Lamna tidningarna till pappersétervin-
ningen en gang i veckan. Har du inte lést
dem inom den tiden lar du férmodligen
inte ldsa dem och det kommer hela tiden
nya tidningar som behover plats. Slanger
du inte regelbundet svammar det snart
over. Ett tidningsstall haller ordning pa
dina tidningar . Klipp ut det som du
hittat i tidningarna som du vill spara.
Gor det pd en gdng annars glommer du
vilken tidning du last det i och sparar
alla tidningar for att du ska leta efter det
senare, vilket formodligen aldrig blir av.
Kasta dven gamla broschyrer och kata-
loger. Det kommer standigt nya.

Sldng trasiga mobler eller se till att fa
dem lagade. Sldng saker som du fatt i
present men kanske aldrig tyckt om.

Du kan inte behélla en sak som du egent-
ligen inte gillar bara for att du fatt den i
present. Du kommer formodligen att
reta dig p& den varenda gang du ser den.

Du maste tycka om det du behaller!
Kasta dven gamla billiga souvenirer
som du frestats att kopa.

Lagg foremal som hor till samma kate-
gori ihop pa samma stélle. Exempelvis
kan du forvara alla CD-skivor pa ett
stalle, alla DVD-filmer pd ett annat och
sd vidare. Det finns mangder av olika for-
varingslosningar att kopa for bade CD-
skivor och DVD-filmer. Vélj den 16sning
som passar dig och ditt hem bést. Gor en
alfabetisk lista 6ver dina CD- och DVD-
skivor sa blir det enklare att hitta bland
dem. G4 igenom dina CD- och DVD-
skivor en gdng om dret och behall bara
de som du gillar. Ge bort CD-skivor och
DVD-filmer som du inte vill ha till né-
gon som vill ha dem. Handen pé hjértat,
hur ofta tittar man pd samma film flera
ganger? CD-skivor som hakar upp sig ar
oftast smutsiga, rengér dem med ett milt
diskmedel och en mjuk svamp.

Arvda saker kan vara jittesvart att géra
sig av med, fast du kanske inte gillar
dem. Om sakerna inte passar in hos dig
och du egentligen inte vill ha dem, gor
dig d& av med dem. Det betyder inte att
du tycker om personen som dgde dem
mindre for det.

I vardagsrummet har man oftast bade
TV, DVD- och CD-spelaren samt kanske
ytterligare elektronik. Till alla dessa ap-
parater hor en massa sladdar som oftast
ligger i en enda rora pé eller 1dngs golvet.



Kop sladdsamlare, kabelrdnnor eller
kabellister. Det blir snyggt och prydligt,
lattare att stdda, man undviker dessut-
om snav- och fallolyckor. Att ha en massa
fjarkontroller utspridda pa bordet ger ett
rorigt intryck. Kop en snygg box att lagga
dem i. Och om du tar for vana att alltid
lagga tillbaka dem dar efter anvandning
blir de lattare att hitta da du behéver
dem. Du kan ocksd kopa en fjarrkontroll
med multifunktion for alla apparater.

Har du valdigt mycket bocker? Fundera
kring hur manga av de bocker du har
som du verkligen kommer att ldsa om
igen. Ge bort de bocker som du inte vill
ha eller ha ett bokbord pa ndgon loppis,
kanske du tjdnar ndgon krona. Kommer
du mot formodan pa att du vill ldsa en
bok som du gjort dig av med sé finns den
troligtvis att ldna p& ndrmaste bibliotek.

Resehandbdocker, fackbocker och sjalv-
hjalpsbocker som du aldrig laser kan
sldngas eftersom den sortens bocker
standigt uppdateras. Gamla kursbocker
kan du sdlja om de dr aktuella, aven
denna typ av bocker uppdateras ofta.
Barnbocker kan du skénka till sjukhus
eller dylika inrattningar, dir kanske

de blir andra till nytta och gladje. Efter
denna utrensning kanske du kan képa en
och annan ny bok och dndé ha en vélord-
nad bokhylla. Du kan sortera bockerna

i bokstavsordning efter forfattarnamn
eller i ordning efter olika genrer. Vill du
undvika damm pa bockerna kanske du
rentav har plats att forvara dem i ett skdp
med glasdorrar. Ordna bockerna efter
forfattarnamn, amne eller storlek.

Du kan ldgga filtar och leksaker som for-
varas i vardagsrummet i en fotpall med
forvaringsmojlighet.
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En papperskorg i vardagsrummet kdnns
ocksé helt pa sin plats annars ér det latt
hant att dppelskrutt, bananskal och
muffinspapper hamnar ndgon annan-
stans dn dar det hor hemma, ndmligen i
soporna.

En del ménniskor samlar pé olika saker,
porslinsdockor, tomtar och sa vidare,
som efter en tid slukar stor plats. Gor dig
av med de samlingar som du inte verkli-
gen ar mycket fortjust i. Om du inte vill
gora dig av med hela samlingen sa behall
de basta exemplaren. Inskrank ditt sam-
lande till hogst ett par omréden. Frimér-
ken ar bra att samla pé, de tar liten plats.
Har du en hyfsad samling med till exem-
pel anglar som du inte fullkomligen als-
kar, kan det vara vart att lagga ut annons
pa Blocket. Nagon fanatisk anglasamlare
kan bli véldigt lycklig 6ver att fa kopa din
samling samtidigt som du far mer plats i
hemmet och slipper damma dnglar.

Istéllet for att kdpa souvenirer nar du

ar p& semester racker det bra med att ta
foton. Har du en digitalkamera sa radera
bilder du inte gillar pd en gang sd de inte
upptar onodig plats. Har du gamla foton
i pappersform, sldng suddiga foton, foton
pé allméant ointressanta motiv, foton som
ar allmant daliga ur motivsynpunkt och
foton som du inte langre vill ha kvar.

Avsatt ndgra minuter varje dag och
plocka undan i vardagsrummet.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Hur upplever du ditt vardagsrum?
Ser rummet vialkomnade eller ogast-
vanligt ut?

Om det ar rorigt i vardagsrummet
vad orsakar problemet tror du?



Har du négra organiseringsstrategier
som du anvander dig av i vardagsrum-
met och som du tycker fungerar bra?

Ar det nagot omréde i vardagsrum-
met som ar battre organiserat 4n
andra omréaden? Vad ar det som gor
att de fungerar tror du?

Vad ar det som fungerar mindre bra
kring organisationen i vardagsrummet?

Har du nagra ytterligare ordning och
reda tips dn de som presenterats i
den skriftliga informationen?

Ar det ndgot tips i den skriftliga infor-
mationen som du inte tidigare tankt
pa och som du kédnner att du skulle
vilja anvianda dig av i vardagsrummet?

Uppgift
1.

Hur vill du att det ska se ut i vardags-
rummet? Gor en skiss. Vilka forva-
ringsmojligheter har du? Vad maste fa
plats i for i vardagsrummet?

. Vilka férdndringar behéver du genom-
fora for att ditt vardagsrum ska bli
som du vill?

. Vilka férdndringar behover du gora for
att ditt vardagsrum ska halla sigi det
skick som du vill ha det?

Skriv gidrna ner de forandringar du vill
astadkomma sd detaljerat som mojligt.
Att skriva: Jag vill férandra sd att jag far
ett littdammat vardagsrum dr valdigt
abstrakt. Om du istéllet skriver ner detal-
jerat vad du behover forandra, exempel-
vis jag vill gora mig av med alla onddiga
prylar som star och samlar damm, blir
det mycket enklare att se vad du behéver
gora for att nd en forandring i ditt var-
dagsrum. Du fér helt enkelt ett mél som
inte dr alltfor betungande att uppna.

4. Tataginagon av de listade férand-
ringar som du vill gora. Skriv ned har
vad du vill gora.

Det ar viktigt med smastegsprincipen.
Borja inte med att stdda hela vardags-
rummet for det kan latt kdnnas over-
maktigt vilket gor att du tappar motiva-
tionen och ger upp. Men att stdda ut ett
skdp i vardagsrummet till nasta traff kan
vara en lagom niva att borja pa.

5. Enbeléning kan 6ka motivationen
och gora det lattare att orka fullfolja
uppgiften. Har kan du skriva ner en
beloning som du ger till dig sjalv d& du
gjort din hemuppgift.
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TEMA Tradgard
och balkong

Ha som vana att ta in de saker i trad-
garden som inte tillh6or sasongen sa

att de inte blir kvar ute 6ver vintern och
forstors av sno och kyla. Kasta trasiga
blomkrukor, kasta rostiga grillar, kor ivag
trasiga och rostiga cyklar till &tervin-
ningen, de blir inte frdschare av att st
ute en vinter till. Blomkrukor som du ska
ha kvar till ndsta sdsong toms pa gam-
mal jord, tvittas ur och tas in i kdllare
eller forrad.

Klipp buskar som vuxit 6ver postlddan
sa att brevbararen kommer fram eller
hindrar sikten nar man kor ut frdn tom-
ten. Rensa bort vissna frostallningar och
dylikt som inte ser sa roligt ut i vissnat
tillstdnd. Klipp trad som hanger 6ver
tomtgransen eller hindrar sikten for tra-
fikanter eller vinterns snorojare.

Om grind och staket ar trasigt lite har
och dar, reparera dem. Ndgon gang med
nagra ars mellanrum maste man ocksa
slipa bort gammal malarfirg pa grindar,
staket och trappor for att sedan méala om.

Hall koll pa véxter som fétt skadedjur,
virussjukdomar eller svamp. Prova i {or-
sta hand ekologiska bekampningsmedel
for att bli av med skadeinsekterna. Han-
delstrddgardar kan ge de bésta tipsen
hur man blir av med angriparna. Férvara
froer i lufttata forpackningar, annars ar
risken att de moglar.
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Har du en damm i tradgarden s& bor du
rensa den varje vecka. Dar samlas vissna
vaxtdelar som snart bildar otrevliga
hogar av ruttnande material. Installera
en pump som hdller vattnet cirkulerande
och hjélper till att halla snyggt i dam-
men. Varje r bor dammen tommas och
rengoras helt och héllet.

Stuprdannor och markbrunnar ska rensas
fran 16v och annat, for om de slammar
igen av ruttnande vaxtdelar hindras vatt-
net att rinna undan. I varsta fall hittar
vattnet nya och egna vigar in i vaggar
eller husgrund med fatala foljder. Rensa
alltsé regelbundet, extra noga pa hosten
ndr l6v kan samlas i stora mangder.

Ar redskapsboden fullproppad med olika
grejer sd att du knappt kommer in i den,
har den férmodligen blivit ett stélle dar
du bara stéller in en massa grejer som
inte far plats ndgon annanstans. Ha

bara saker som tillhor trddgarden inne i
boden. Satt upp hyllor pé vaggarna for
diverse prylar. Hing upp verktyg pd kro-
kar sa blir det mer utrymme for férvaring
pa golvet for storre saker.

Gamla och trasiga tradgardsmobler kan
koras till kommunens sopstation. Kasta
trasiga parasoll, spruckna vattenslangar,
lackande vattenkannor, trasiga stols-
dynor och annat som inte anvands eller
utrustning som inte gér att reparera.
Reparera det som gar att laga. Slipa av
fargen pa moblerna och méla om dem



nar det behovs. En del mobler av vissa
traslag ska oljas in. Trasiga och urblekta
stolsdynor byts ut mot nya. Tvatta trad-
gardsmobler och dynor innan du innan
du stéller in dem fOr vintern sa ar de
mycket trevligare att plocka ut igen nédr
varens forsta varma solstralar kommer.

Om du inte har ndgon tradgard, kanske
du kan ha krukor pd balkongen? I en av
dem kan du ha en blommande vaxt och
i en annan en palm eller annan helt gron
vaxt. Det finns mangder av vixter som
inte fordrar alltfor mycket arbete och
som till och med 6verlever &ven om man
glommer att vattna dem en tid.

Krattor och spadar forvaras lampligast
ien torr bod eller kanske i garaget om

du inte har en redskapsbod. Hang upp
tradgardsredskapen sa de inte blir fuk-
tiga och rostar. Koper du spadar av god
kvalitet ar de ofta ratt dyra och dé lonar
det sig verkligen att rengora dem efter
anvandning och olja in innan man staller
undan dem. D& héller de i dratal. Samma
sak med andra tradgardsredskap. Satsar
man pa kvalitet och rengor samt oljar in
och forvarar torrt efter sdsongens slut, s
haller de manga sdsonger. Hang tillbaka
dem pa sin bestdmda plats s att du hit-
tar dem nésta gang du behover dem.

Har du fagelbad i tradgarden bor dven
det fd lite vard nar sdsongen ar slut.
Rengor och ta in i forrdd eller garage om
det inte ar markfast.

Har du en balkong eller altan kanske du
dar far plats med ett vaggfast skap for
forvaring av tillbehor till véxter, exem-
pelvis blomkrukor, ytterkrukor, vatten-
kanna, godselmedel, bekdmpningsmedel
mot ohyra pa véaxter och dylikt.
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ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Hur upplever du din tradgard/
balkong? Ar det vackert och rogivan-
de eller undviker du helst att visats i
dina grona rum?

Om det ar rorigt i din tradgard/
pé balkongen, vad orsakar problemet
tror du?

Har du négra organiseringsstrategier
som du anvédnder dig avi trddgarden/
pé balkongen och som du tycker
fungerar bra?

Ar det ndgot omréde i tradgérden/pa
balkongen som ar battre organiserat
an andra omraden? Vad ar det som
gor att de fungerar tror du?

Vad édr det som fungerar mindre bra
kring organisationen i trddgérden/
pa balkongen?

Har du négra ytterligare ordning och
reda tips d&n de som presenterats i
den skriftliga informationen?

Ar det négot tips i den skriftliga
informationen som du inte tidigare
tankt pa och som du kdnner att du
skulle vilja anvdnda dig av i trddgar-
den/pa balkongen?



Uppgift

1. Hur vill du att det ska se ut i tridgar-
den/pa balkongen? Gor en skiss.
Vilka forvaringsmojligheter har du?
Vad maste fa plats i trddgérden?

. Vilka férdndringar behéver du genom-
fora for att din trddgard/balkong ska
bli som du vill?

. Vilka férdndringar behover du gora
for att din tradgard ska halla sig i det
skick som du vill ha det?

Skriv gédrna ner de forandringar du vill
astadkomma sd detaljerat som mojligt.
Att skriva: Jag vill forandra sd att trad-
garden kidnns som en avkopplande oas ar
valdigt abstrakt. Om du istallet skriver
ner detaljerat vad du behover fordandra,
exempelvis jag vill rensa ogras, blir det
mycket enklare att se vad du behover
gora for att nd en fordndring i tradgar-
den. Du far helt enkelt ett mél som inte
ar alltfor betungande att uppna.
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4. Tataginagon av de listade forand-
ringar som du vill gora. Skriv ned har
vad du vill gora.

Det ar viktigt med smastegsprincipen.
Borja inte med att stdda hela tradgar-
den/balkongen for det kan latt kdnnas
overmaktigt vilket gor att du tappar mo-
tivationen och ger upp. Men att rensa lite
ogrés till nasta traff kan vara en lagom
niva att borja pa.

5. En beléning kan 6ka motivationen
och gora det lattare att orka fullf6lja
uppgiften. Har kan du skriva ner en
beléning som du ger till dig sjalv da du
gjort din hemuppgift.




TENMA Bilen

Satt en papperskorg i bilen och tom
den nar den ar full, till exempel varje
gang du tankar bilen. Ldgg varningstri-
angel, en filt, domkraft, ficklampa och
forsta hjalpenkudde i bakluckan. Sno-
skyffel &r bra att ha i bakluckan vintertid.
Aven en sick sand kan vara bra att ha i
bakluckan vintertid om man fastnar pa
ishalkiga vagar. Isskrapa dr ocksd var bra
att haihandskfacket vintertid, likasé
startkablar kan vara bra att ha med vid
langre resa.

I handsfacket forvarar man lampligast
fordonshandlingar sdsom registrerings-
bevis, forsakringsbrev samt besiktnings-
protokoll. Det ar papper som &r bra att ha
till hands vid till exempel poliskontroller.

34

Man kan kopa héllare med laddare for
sin mobiltelefon och placera i bilen.

Praktiska CD-hallare finns att kopa till
bilen som héller ordning pa dina CD-
skivor.

I dorrfickan och i férvaringsfacken mel-
lan sétena kan du placera sadant som du
behover ha néra till hands.



TEMA Garage

Garaget ar tankt for forvaring av bilen
men oftast blir ett garage ndnting helt
annat. Det blir ett rum fér mekande men
aven annat smapyssel och valdigt ofta
blir garaget en extra forvaringsplats for
allehanda overblivet material. Med rétt
enkla medel kan det dock bli bra ordning
och reda dven i garaget.

Héng vinter/sommar dédck péa viggen sé
ar de inte i vidgen pa golvet. Det finns sar-
skild utrustning att képa for detta. Dack
ska forvaras morkt och svalt for att gum-
mit inte ska torka.

I ett skidstéll kan du hanga upp skidorna
pa viggen i stéllet for att ha dem i en
enda stor rora i garaget. Med hjalp av

en cykelupphangare kan du hanga upp
cykeln i taket for att f4 mer plats pa gol-
vet. Skidboxen kan du hdnga upp i taket.

Héang upp hyllor pa viaggarna for de saker
du forvarar garaget. Smasaker, skruvar,
muttrar, brickor och dylikt férvarar du
ilador eller askar, mark giarna lddorna
med etiketter och skriv pa vad de inne-
haller. Det spar tid nédr du ska ha tagi
nagot speciellt.

Har man plats och rdd kan man inves-
tera i ett verktygsskap i plat. De ar in-
redda med krokar och hangare for alla
mojliga verktyg. Dessutom markta med
varje verktygs specifika plats vilket gor
det mycket létt att halla ordning pé verk-

tygen.
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Verktygen behover forvaras torrt sé att
de inte rostar. Bra verktyg kostar en bra
slant, s ta hand om verktygen genom
att rengora dem efter anviandning samt
genom att smorja in dem med olja lite

da och da. Detta gor att du alltid har bra
verktyg att arbeta med. Hang upp verkty-
gen ovanfor arbetsbanken sa har du dem
nara till hand ndr du ska anvanda dem.
En bra belysning i garaget gor det ldttare
att hitta det man behéver och kan gora
att arbetsolyckor undviks.

Ett litet lasbart skap kan vara bra att
ha ddr man kan forvara till exempel be-
kdmpningsmedel, tdndvatska och dylikt.

Har du ofta méanga eller stora projekt pa
gang kan det vara lampligt att kopa en
verktygsvagn till ditt garage. Sddana vag-
nar anvéands i verkstdder. Det dr en vagn
pa hjul med olika hdngare och fack att
placera verktyg och tillbehor sdsom
skruvar, muttrar och spikar i. D4 slip-
per du springa fram och tillbaka for att
hamta grejer, du lastar allt pa vagnen,
tar vagnen med dig och har allt pa plats.
Lagg tillbaka var sak pé sin bestaimda
plats efter anvindning sa du latt hittar
det du behover nasta gang.

Glom inte att ha vélfungerande skydd
pa farlig utrustning sdsom sédgar, svetsar
och sd vidare. Las instruktionerna for
sddan utrustning noggrant innan du
borjar arbeta med dem.



En brandsldckare bér man ha. Installera
en jordfelsbrytare som bryter strommen
om fel skulle uppsta, det kan vara en bra
livforsdkring. Tank pa sédkerheten. Lat
inte barnen leka i garaget.

Du kan képa en tidningssamlare att
lagga tidningar i eller ta en stadig
kartong sé blir det enkelt att ta med
till tidningsreturen.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Hur upplever du ditt garage?
Ar det ordning och reda eller ir
det extremt rorigt?

Om det ar rorigt i ditt garage,
vad orsakar problemet tror du?

Har du négra organiseringsstrategier
som du anvander dig av i garaget och
som du tycker fungerar bra?

Ar det ndgot omrade i garaget som
ar battre organiserat 4n andra om-
rdden? Vad ar det som gor att de
fungerar tror du?

Vad ér det som fungerar mindre bra
kring organisationen i garaget?

Har du négra ytterligare ordning och
reda tips d&n de som presenterats i
den skriftliga informationen?

Ar det négot tips i den skriftliga
informationen som du inte tidigare
tankt pa och som du kdnner att du
skulle vilja anvdnda dig avi garaget?
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Uppgift

1. Hur vill du att det ska se ut i ditt
garage? Gor en skiss. Vilka forvarings-
mojligheter har du? Vad maste fa plats
i ditt garage?

. Vilka férdndringar behéver du genom-
fora for att ditt garage ska bli som du
vill?

3.

Vilka forandringar behover du gora for
att ditt garage ska hélla sig i det skick
som du vill ha det?

Skriv gidrna ner de forandringar du vill
astadkomma sd detaljerat som mojligt.
Att skriva: Jag vill fordndra sa att det ar
latt att hitta det jag for stunden behéver
da jag mekar i mitt garage ar valdigt
abstrakt. Om du istéllet skriver ner
detaljerat vad du behover fordandra,
exempelvis jag vill kopa ett verktygsskap
sé att varje verktyg far sin bestaimda
plats, blir det enklare att se vad du beho-
ver gora for att nd en fordndring i ditt
garage. Du far helt enkelt ett mal som
inte ar alltfér betungande att uppna.



4. Tataginagon av de listade forand- Det ar viktigt med smastegsprincipen.
ringar som du vill gora. Skriv ned har Borja inte med att stdda hela garaget for
vad du vill gora. det kan latt kdnnas 6vermaktigt vilket

gor att du tappar motivationen och ger
upp. Men att kopa ett verktygsskap till
nasta traff kan vara en lagom niva att
borja pé.

5. Enbeléning kan 6ka motivationen
och gora det lattare att orka fullfolja
uppgiften. Har kan du skriva ner en
beloning som du ger till dig sjalv d& du
gjort din hemuppgift.
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TEMA Vinden/

forradet/kallaren

Ett rum for forvaring, men ofta ett rum
som ar fullproppat med grejer.

Forvara saker som hor ihop p4 samma
plats. Langst fram kan du forvara sadant
som for tillfallet anvands medan du
langst bak lagger sddant som inte tillhor
sdasongen. Det ar bra om det ar latt att ta
na alla saker utan storre besvér. Stapla
exempelvis inte kartonger s hogt att

du inte kan se vad som finns eller att du
madste ta ner jdttemanga kartonger innan
du kommer at just det du behover.

Hyllor ar en enkel 16sning for att forvara
leksaker, sportutrustning, klader och
papper i. Du kan sortera in dina saker

i olika plastboxar och marka dem med
etiketter.

I forradet kan du forvara de saker som
du for tillfallet inte anvander exempelvis
vinterkldder dé& det &r sommar och sa
vidare. Det finns stora genomskinliga
plastkassar eller &nnu béttre genom-
skinliga plastlador som man kan férvara
sasongsklader i. Man ser latt vad som
finns i dem och de ar latta att stapla.

Kasta burkar med intorkad farg. P4 din
kommuns hemsida finns information
om var du lamnar kemiskt avfall. Kasta
ocksé intorkade penslar och rollers
(behall handtagen, de kan ateranvindas)
och all trasig malarutrustning,

Lamna gamla skrivhéften, skolbocker
och uppsatser till pappersinsamlingen.
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Behéll ndgra fa saker fran skoltiden om
du vill av rent nostalgiska skal.

Lamna trasiga julgransbelysningar till
atervinningsstationen for elprylar. Slang
trasigt glitter och prydnader. Lagg de
julprydnander du vill ha kvar i en lada
som du delar av med exempelvis kar-
tongskivor sd att glitter far en plats, jul-
granskulor en annan plats och sé vidare.
Det blir garanterat dnnu roligare att kld
julgranen om alla prydnader ligger i ord-
ning. Tank pa detta nér det dr dags att
kld av granen igen sd att du inte frestas
att sldnga alla prydnader i en salig rora.

Du kan képa en hog soptunna och for-
vara bollar, bolltran och hockeyklubbor i.

En bagagehylla kan séttas upp pa viaggen
for forvaring av resvaskor.

Om det ar hogt i tak s& kan du utnyttja
utrymmet genom att hdnga krokar i ta-
ket for grejer som kan hédngas upp. Slang
utslitna eller trasiga resvéskor, trasiga
leksaker och dylikt, med andra ord allt
som varken du eller ndgon annan nagon-
sin kommer att anvdnda igen.

For dina skor kan du kopa skoldador som
ar latta att stapla ovanpé varandra.

Efter en rejdl utrensning hittar du latt det
du letar efter. Det blir en gladje att ga till
forradet istdllet for "usch, jag maste leta i
forradet™kanslan.



Om du bor i hus och har en trappa kan
du fa ett bra "gratisforrad” genom att
bygga in utrymmet under trappan. Dér
kan man é&ven skapa utrymmer for bok-
hyllor, ja, till och med inreda en liten
hemmakontorshorna. Dar satter bara
fantasin granser.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Hur upplever du vinden/forradet/
kéallaren? Ar det ordning och reda
eller ser det ut som "hej, kom och
hjalp mig”™?

Om det ar rorigt i ditt forréad,

vad orsakar problemet tror du?

Har du négra organiseringsstrategier
som du anvéander dig av i ditt forrad
och som du tycker fungerar bra?

Ar det ndgot omréde i forradet som
ar battre organiserat 4n andra
omrdden? Vad dr det som gor att
de fungerar tror du?

Vad ér det som fungerar mindre bra
kring organisationen i férrddet?

Har du négra ytterligare ordning och
reda tips d&n de som presenterats i
den skriftliga informationen?

Ar det négot tips i den skriftliga
informationen som du inte tidigare
tankt pa och som du kdnner att du
skulle vilja anvdnda dig avi forrddet?
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Uppgift

1. Hur vill du att det ska se ut i ditt
forrad? Gor en skiss. Vilka forvarings-
mojligheter har du? Vad maste fa plats
i for med vinden/forradet/kéllaren?

. Vilka férdndringar behéver du genom-
fora for att ditt vinden/forradet/kalla-
ren ska bli som du vill?

. Vilka fordndringar behover du gora for
att vinden/forradet/kallaren ska hélla
sigidet skick som du vill ha det?

Skriv gidrna ner de forandringar du vill
astadkomma sd detaljerat som mojligt.
Att skriva: Jag vill fordndra sa att det ar
latt att hitta det jag for stunden behéver
i mitt forrad ar valdigt abstrakt. Om du
istéllet skriver ner detaljerat vad du be-
hover forandra, exempelvis jag behover
kopa hyllor och plastlador och sortera in
mina grejer i, blir det enklare att se vad
du behover gora for att né en fordndring i
ditt férrad. Du far helt enkelt ett mal som
inte dr alltfor betungande att uppna.



Hemu PP9 ift 5. Enbeléning kan 6ka motivationen
............................................................................. och gora det littare att orka fullfolia

4. Tataginagon av de listade férand- uppgiften. Har kan du skriva ner en
ringar som du vill gora. Skriv ned har beléning som du ger till dig sjélv da du
vad du vill gora. gjort din hemuppgift.

Det ar viktigt med smastegsprincipen.
Borja inte med att stdda hela forradet for
det kan latt kdnnas 6vermaktigt vilket
gor att du tappar motivationen och ger
upp. Men att kopa hyllor och plastlddor
till ndsta traff kan vara en lagom niva att
borja pé.
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TEMA Arbetsrum/

hemmakontor

Arbetsrum kan se ut pa olika satt. Det
kan vara ett hemmakontor dér du beta-
lar rakningar, deklarerar och sd vidare
och dé kan det racka med ett skap i
koket och koksbordet far fungera som
skrivbord eller kanske ett speciellt horn i
vardagsrummet. Ar man egen foretagare
eller jobbar hemma pa heltid sd krévs
oftast mer utrymme for dator, skrivare
och parmar. Man kan képa specialbyggda
kontorsmoduler om man har brist pa
plats. Man kan kanske dela av till exem-
pel vardagsrummet med bokhyllor eller
annan avskarmning sa att man skapar
en liten kontorshorna.

Lagg det du for tillfallet arbetar med pa
en bestamd plats. Sprid inte runt dina
papper i huset eller lagenheten, risken ar
att du ganska snart glommer var du har

lagt ett visst papper och du far borja leta.

Det tar bade tid och ar stressande.

For att hélla ordning pa ditt hemmakon-

tor sa finns det vissa principer du bor
halla dig till.

Utse en bestamd plats for var och en av
dina saker, antingen pé skrivbordet om
du har ett sddant eller i ndgon annan
forvaringsplats. De papper som hor ihop
ska forvaras ihop med liknande material
for att du 6gonblickligen ska veta var ett
visst papper finns och slippa hélla pa
och leta. Det ar mycket frustrerande att
inte hitta ett visst papper precis ndr man
behover det. Kuvert och skrivarpapper
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kan exempelvis laggas bredvid skrivaren
(om du har nagon) eller i en speciell lada.
Svammar det 6ver med papper sd kan du
fraga dig om du verkligen behover alla
dessa papper. Ar det médngder av gam-
malt material, sddant som &r utagerat?
Ta en ordentlig utrensning och spara
bara det som du verkligen méste ha kvar.

Nar du far mejl som du tycker innehéller
viktig information, spara dem pa USB-
minne istallet for att skriva ut informa-
tionen pé papper. Detta sparar mycket
papper och ar betydligt smidigare att
hantera. I den lada som dr narmast
telefonen forvarar du ldmpligast telefon-
boken, d& behover du aldrig tvivla pa var
den finns. Lagg alltid tillbaka den pé sin
plats efter anvindning,

Har du ett skrivbord sa undvik att ha
travar med papper eller grejer pa det.

Ett ostddat skrivbord kan leda till att
rakningar betalas for sent da de ldtt kan
forsvinna i roran sé att du missar dem.
Du kanske missar viktiga moten som du
har information om pd nagot papper och
du rentav tappar bort viktiga dokument.

Har du f4 grejer pa ditt skrivbord blir det
lattare att ha koll pa det du jobbar med
och det ger ocksé arbetsro. Det racker att
ha telefon, dator, skrivbordsunderlagg,
pennburk (med pennor, sax och brev-
spréttare), haftapparat och hélslag
framme. Gem, USB-minnen, parmar,
papper, tejp och dylikt kan forvaras i ett



vaggskap ovanfor skrivbordet eller
kanske hurtsar vilket ger dig storre
arbetsyta.

I en brevkorg kan du ha de papper du

for tillféllet jobbar med. Det du inte
jobbar med ofta eller varje dag ar bra om
du kan stoppa undan i ndgon lada eller i
vaggskdpet. Istallet for post-it lappar kan
du ha till exempel ett block eller skrivbok
déar du skriver upp allt som du behéver
komma ihdg. Post-it lappar har en stor
bendgenhet att forsvinna. Losa sma
saker som frimérken och gem kan for-
varas i smé skalar i vaggsképet.

Samla alla telefonnummer pa ett och
samma stélle, vare sig du har en traditio-
nell telefonbok eller anvénder telefonbo-
ken i mobilen. Koper du en ny telefonbok,
for 6ver alla telefonnummer pé en gang
sd att du inte har tvé telefonbocker att
halla reda pa. Samma sak varje r nar
det ar dags for ny kalender, for 6ver alla
uppgifter du behover ha kvar till den nya
kalendern och slidng eller lagg undan den
gamla. Annars ar risken den att du maste
ha flera kalendrar for att du har vissa
uppgifter i en kalender, andra uppgifter

i en annan och sa vidare.

Kasta pennor om du har dem i 6verflod.
Blacket i gamla pennor torkar, det ar
bara att kasta.

Gor dig av med skrivare, kopiatorer och
faxar som inte ar fungerande. Gamla
datorer som inte fungerar tillfredstal-
lande &r inte heller nagot att spara pé.
Trasiga telefoner och telefonsvarare lam-
nas in till &tervinningscentral. Det kan
handa att din tekniska utrustning gar att
laga och d4 ar det naturligtvis bra om du
vill géra det men oftast blir det billigare
att kopa nytt.
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Kalender och handdator

En filofax kan vara en bra hjalp for

dig, om du inte vill anvdnda motsva-
rande funktion i mobilen. Ett irritations-
moment blir det latt om den ér fylld med
gammalt inaktuellt material. Slang alla
onodiga papperslappar, det kan vara
gamla inkopslistor, adresser till ménni-
skor du inte langre traffar, gamla biljetter,
gamla anteckningar, kvitton pd mat du
handlat, och s& vidare. Skriv in den infor-
mation du behdver ha kvar, exempelvis
aktuella telefonnummer fran 16sa lappar
i telefonboken. Det gor att du hittar tele-
fonnummer nédr du behover dem.

Pa samma sétt gr du igenom din mobil-
telefon, raderar allt gammalt material.
Nér det ar kontakter som avslutas sa
stryker du dem direkt. Det tar bara ndgon
sekund och ger dig en frasch kalender
som dr latt 6verskadlig med enbart aktu-
ellt material. Aven om du tar for vana att
rensa ut direkt kan det vara bra att kolla
av kanske en gdng per ménad for att se
om det ligger kvar gamla grejer som du
glomt att plocka bort.

Anslagstavlan

Pa anslagstavlan hamnar latt papper och
manga smé lappar i en salig rora. An-
slagstavlan kan vara ett bra stélle att for-
vara papper pd men om den blir 6verfull
sé blir det svért att hitta det du behover.
Post-it-lapparna kommer inte att fungera
som padminnelser nar de blir for manga
eftersom de forsvinner i réran. Plocka ner
allt fran tavlan. Det som du vill ha kvar
sorterar du i en "ha-kvar-hog”. Visitkort
som du inte har ndgon nytta av kan du
sldnga. Slang inaktuella inkdpslistor.
Losa lappar med telefonnummer som



du vet att du anvander skriver du in i
telefonboken. D& vet du direkt var du
har dem. Slang lappar med 6ppettider pa
simhallen eller gymmet som inte langre
galler. Endast aktuell information ska
finnas pé anslagstavlan. Ta for vana att
snabbrensa den allt som oftast, kanske
varje gang du fister en ny lapp.

Post

Posten bor man kolla av noggrant varje
dag. Sortera fakturor, eventuella inbjud-
ningar och dylikt. Kolla igenom reklamen
du fatt och sldng det du inte ar intresse-
rad av pd en gdng. Las igenom rapporter
eller kontoutdrag och arkivera dem du
vill spara. Forsok att svara pé inbjud-
ningar sd fort du far dem till konferenser/
seminarier och arkivera anmélan exem-
pelvisien parm. Lamna skrivbordet tomt
pé papper varje kvéll, med undantag for
de pagéende projekt som du kan haien
brevkorg pé skrivbordet.

Dator

Datorn ar ett bra och behandigt arbets-
redskap men dven den kan bli sprang-
fylld med material, precis som vilken
garderob som helst. Lagrar man for
mycket pa datorns hérddisk borjar da-
torn sd smaningom arbeta ldngsammare
och langsammare for att till sist kanske
krascha. En viss del av harddisken mdste
hallas tom for att datorn ska orka med.
Man bor alltsa dven hér rensa bort gam-
malt 6verspelat material. Kan man inte
rensa sjalv ar det lage att ta hjalp av na-
got dataproffs som kan hjalpa till, det ar
vél anvidnda pengar. Ta for vana att alltid
svara pa e-post pa en gang, radera e-post
som du inte ar intresserad av, till exempel
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erbjudanden frdn olika foretag. E-post
och annat som du vill behalla sparas pa
USB-minne eller annat externt minne
istallet for pd datorns harddisk. Har du
programvara pd din dator som du inte
langre anvédnder, plocka bort den ocks4,
den tar bara onddig plats.

For att hélla ordning i din dator: skapa
mappar. Ar man som person intresserad
av levnadsvanor kanske man skapar en
mapp som heter levnadsvanor och i den
mappen skapar man sedan ytterligare
mappar med exempelvis namnen mo-
tion, somn, kost och sé vidare. Det blir
enklare att hitta istéllet for att ha doku-
menten helt osorterade.

Datavirus kan forstora din dator helt sa
att du inte kan anvdnda den. Darfor ar
det viktigt att skaffa ett antiviruspro-
gram. Om du googlar pa natet pa anti-
virusprogram sd far du upp olika varian-
ter. Ar du osiker kan du lata en professio-
nell installera ditt virusprogram, det ar
vél investerade pengar och du kan kdnna
dig trygg. Virusprogrammet behéver
oftast uppgraderas en gang per ar.

Det finns program som kan synkronisera
kalendern pa datorn med mobilen, vilket
gor att samma kalender som du har lagt
in p& datorn kan du se p4 mobilen och

fa pAminnelser bade pa mobilen och
datorn. Olika inbjudningar/moten som
du fatt pa din mejl kan du fora in i kalen-
dern och synkronisera och fa upp infor-
mationen i din mobil.



ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Hur upplever du ditt arbetsrum/
hemmakontor? Ser rummet prydligt
eller forfarligt ut?

Om det ar rorigt i arbetsrummet vad
orsakar problemet tror du?

Har du ndgra organiseringsstrategier
som du anvander dig av i arbetsrum-
met och som du tycker fungerar bra?

Ar det ndgot omréde i arbetsrummet
som dr battre organiserat dén andra
omraden? Vad ar det som gor att de
fungerar tror du?

Vad édr det som fungerar mindre bra
kring organisationen i arbetsrum-
met?

Har du négra ytterligare ordning och
reda tips dn de som presenterats i
den skriftliga informationen?

Ar det nagot tips i den skriftliga in-
formationen som du inte tidigare
tankt pa och som du kdnner att du
skulle vilja anvdnda dig avi arbets-
rummet?
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Uppgift

1. Hur vill du att det ska se ut i arbets-
rummet? GOr en skiss. Vilka for-
varingsmojligheter har du?

Vad méste fa plats i arbetsrummet?

. Vilka férdndringar behéver du genom-
fora for att ditt arbetsrum ska bli som
du vill?

. Vilka fordndringar behover du gora
for att ditt arbetsrum ska halla sig i
det skick som du vill ha det?

Skriv gidrna ner de forandringar du vill
astadkomma sd detaljerat som mojligt.
Att skriva: Jag vill férandra sd att jag far
ett lattoverskadligt arbetsrum ar valdigt
abstrakt. Om du istéllet skriver ner
detaljerat vad du behover fordndra,
exempelvis jag vill hdnga upp ett vagg-
skép for forvaring, blir det mycket enk-
lare att se vad du behover gora for att na
en forandring i ditt arbetsrum. Du far
helt enkelt ett mal som inte ar alltfor
betungande att uppna.



4. Tataginagon av de listade forand- Det ar viktigt med smastegsprincipen.
ringar som du vill géra. Skriv ned har Borja inte med att stdda hela arbetsrum-
vad du vill gora. met for det kan latt kinnas 6vermaktigt

vilket gor att du tappar motivationen och
ger upp. Men att stada ut ett skap i
arbetsrummet kan vara en lagom nivé
att borja pa.

5. Enbeléning kan 6ka motivationen
och gora det lattare att orka fullfolja
uppgiften. Har kan du skriva ner en
beloning som du ger till dig sjalv d& du
gjort din hemuppgift.
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IREIVITA
Viktiga papper

Att fa ordning pa sina papper har
manga fordelar. Det leder forhoppnings-
vis till att rdkningar betalas i tid for att
man vet var man har dem och man slip-
per slosa pengar pé forseningsavgifter
och drojsmalsréantor.

Utse en bestamd plats dér du skoter ditt
pappersarbete. Sprider du papper runt

i olika rum kommer det att bli svart att
veta vart ett visst papper finns nér du
behover det och du far 4gna mycket tid at
att leta.

Utse en speciell plats dar du ldgger dina
rakningar i vantan pd betalning. Har du
ditt hemmakontor i koket, utse ett hyll-
plan eller en koksladda dar du férvarar
dina fakturor. Nar du gdr igenom posten
ska fakturor omedelbart ldggas i den
ladan, kanske i en parm sé att du inte
blandar dem med ndgot annat. Forvara
inkommande obetalda fakturor for sig
och flytta 6ver dem till Klara/Betalda sa
fort du betalat dem.

Hur man organiserar sina viktiga papper
ar som mycket annat véldigt individuellt.
Du kan sortera papper efter kategori -
Ekonomi, Viktiga handlingar, Resor etc.
Efter person - Traningschema Kalle, Tra-
ningsschema Sofi eller i alfabetisk ord-
ning D - deklarationer, R - rdkningar).

Parmar ar ett alternativ. Hir kommer
forslag pd parmar samt register i pér-
marna. Parmetiketter kan du skriva ut
pé datorn.
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Ekonomiparm

Deklarationer

Kontoutdrag fran bank
over betalda rakningar

Kvitton

Laneforbindelser och
amorteringsplaner

Pensionsplaner
Rékningar att betala

Rékningar som &r betalda

Viktiga handlingar

Arbetsgivarintyg
Betyg

Bilhandlingar

Ccv
Forsakringshandlingar

Personbevis

Livsstil

Att komma ihag
Friskvard
Fritidsintressen
Husdjur

Ideellt arbete
Inredningstips

Kurser




Recept
Kottratter
Fiskratter
Vegetariska ratter

Bakverk

Instruktioner och
bruksanvisningar

Diskmaskinen
Datorn
Dammsugaren

TVn

Du kan ocksa forvara dina viktiga papper
i hangmappar. Hingmappar ar praktiska
och lattoverskadliga. Dessa kan man
montera in i en djup skrivbordslada eller
annan djup lada om du inte rentav har
ett arkivskap. Det finns ocksa kartong-
boxar diar hangmappar kan hiangas.
Forslag pd hangmappar:

Rakningar som ska betalas
Deklarationspapper
Bokforingsunderlag

Mina projekt

Du kanske ska kopa en ny dator eller
renovera sommarstugan och samlar in
broschyrer och offerter fran olika leve-
rantorer. D4 kan det underlitta att ha
allt detta material samlat pa en plats sa
du hittar det nér det s att sdga dr dags
att agera.
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Andra forvaringsmoijlig-
heter for viktiga papper

I plastmappar kan du ldgga papper som
kategoriskt hor ihop och sedan lagga
dem i en hangmapp. Om plastmapparna
ar genomskinliga blir det ldttare att se
vad som finns i. Om du behover ta med
dig papper till ett mote sé ar det utmérkt
att forvara pappren i plastmappar. Da
undviker du att de blir vikta och skrynk-
liga.

Plastfickor kan du anvénda till papper
som du inte vill sl& hdl i, exempelvis
arbetsintyg. Du kan ocksd ldgga kvitton
i plastfickor som kan vara svara att sl&
hal i.

Pappershogar kan ocksd forvaras i en
mappvaska dér du kan sortera in pap-
perna efter olika kategorier, exempelvis
studiecirklar du ska delta i under Fritids-
aktiviteter, terminens traningsschema
under Friskvdird och sé vidare.

Har du plats for en liten byrd i hallen ar
det ett utmarkt stélle att ha en brevkorg
dar du varje dag lagger dagens post. Kan-
ske dven en korg for utgdende post dven
om det numera blir mer och mer ovanligt
att posta fysiska brev. Det mesta skots
via e-post. Sedan géller det att inte spara
en massa andra grejer i brevkorgarna.

De ar avsedda for viktig post och inte
reklamblad och dylikt. Rensa korgarna
en gang i veckan.

Almanacka

En almanacka har vil de flesta for att
héalla reda pd sina olika aktiviteter. Valj
en almanacka med gott om utrymme att
skriva anteckningar pé varje dag.



Vid varje arsskifte dr det bra om du for
over information som du behover fréan
din gamla almanacka till din nya.

Du kan ha en almanacka i mobilen

eller anvianda en pappersalmanacka.

Ett tips ar dock att bara ha en alma-
nacka, sprider du informationen pa flera
stallen dr det inte latt att komma ihég
var du har vad.

Hur gor jag for
att kommai tid?

Det kan handa sddant som du inte raknat
med. Datorn strular, métet drar ut pa ti-
den, det ar kobildning i trafiken eller
tagen ar forsenade och sé vidare. Da ar
det viktigt att planera in det ofoérutsedda
i almanackan. Du behéver lite andnings-
rum mellan motena. Boka inte in moten
for tatt i almanackan. Kommer du for
tidigt till ett mote s& kan du njuta av

att du slipper stressa och inte behover
komma springande svettig med andan i
halsen. Boka inte in mer an du kdnner
att du klarar av med god marginal.

Lar dig prioritera och att sdga ne;j.

Om du tycker det dr krangligt att anvanda
en pappersalmanacka sa finns det mo-
biltelefoner som man kan stélla in s& de
larmar nar man ska passa olika tider.
Man kan ocksé ha ett stort veckoschema
som man hanger upp pa vagen med alla
veckans aktiviteter, detta forutsatter for-
stas att man har gott om plats, dd blir det
overskadligt. Kanske kan du flytta ndgon
aktivitet frdn en hektisk dag till en dag
med mindre aktivitet om du rdkat boka
in for mycket nagon dag.
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Rensa

GoOr ndgon gang en rejdl utrensning bland
alla dina papper. Vilka dokument bor du
spara? Vilka ar fortfarande giltiga och
aktuella? Man samlar ofta pa sig en
mangd papper av ren slentrian. Bok-
ningar av resor som béade varit och farit,
kvitton pé saker man kopt for drtionden
sedan, specifikationer p& gamla telefon-
rakningar - kasta allt som inte ar aktu-
ellt. Slang tidningsurklipp som du kdnner
att du aldrig haft och formodligen aldrig
kommer att ha anvidndning for. Har man
inte rensat upp bland sina papper pé flera
ar blir man férvanad 6ver hur mycket
som blivit inaktuellt och som man kan
kasta.

Ovrigt viktiga papper

Brukar du spara broschyrer och tid-
ningar i 6verflod sd kan du tdnka pa att
mycket information kan man hitta pa
nétet eller pa bibliotek ndr man vél beho-
ver den. Ju mindre papper du har, desto
lattare blir det att hitta de papper du
behdver hitta. Det mesta i matrecept
finns ocksa i 6verflod pa nétet.

Satt av ndgra minuter varje dag till att
ga igenom post som kommit. Lagg rak-
ningar pd sin bestdmda plats och bestdm
pé en gang vad du ska spara. Kasta om-
gaende reklam som du inte vill ha kvar.

Enligt konsumentverket sa ska kope-
kvitton sparas i tre ar.

Kvitton pa betalda l&n ska sparas i tio ar.



Betalningsbevis som du grundar dina
skatteavdrag i deklarationen pa bor du
sparaisex &r.

Handlingar sdsom registreringsbevis,
servicebok samt kvitton over storre repa-
rationer pa din bil sa behéller du sa lange
som du behéller bilen. Detta ar handling-
ar som man Overlater till ndsta dgare om
och nédr man séljer sitt fordon.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Hur upplever du ordningen pa dina
papper? Ar det litt att hitta viktiga
papper eller far jamt och stédndigt
leta ndr du behover négot viktigt
dokument?

Om det ar rorigt bland dina papper,
vad orsakar problemet tror du?

Har du ndgra organiseringsstrategier
som du anvédnder dig av nar det
galler dina papper och som du tycker
fungerar bra?

Ar det ndgot omréade nér det géller
dina papper som &r béttre organi-
serat an andra omraden? Vad ar det
som gor att de fungerar tror du?

Vad ér det som fungerar mindre bra
kring organisationen av papper?

Har du négra ytterligare ordning och
reda tips d&n de som presenterats i
den skriftliga informationen?

Ar det négot tips i den skriftliga
nformationen som du inte tidigare
tankt pa och som du kdnner att du
skulle vilja anvianda dig av nar det
galler organiseringen av papper?
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Uppgift

1. Hur vill du att ordningen pa dina
papper ska vara? Skissa upp hur du
vill ha det bland dina papper.

Vilka forvaringsmojligheter har du?

. Vilka forandringar behover du genom-
fora for att din pappersforvaring ska
bli som du vill?

. Vilka férdndringar behover du gora for
att ordningen pa dina papper ska hélla
sig i det skick som du vill?

Skriv garna ner de férandringar du vill
astadkomma sd detaljerat som mojligt.
Att skriva: Jag vill med latthet hitta mina
viktiga papper ar véldigt abstrakt. Om
du istallet skriver ner detaljerat vad du
behover fordndra, exempelvis jag vill
kopa parmar och upprétta ett register
over mina viktiga papper, blir det mycket
enklare att se vad du behover gora for
att nd en forandring bland dina viktiga
papper. Du fér helt enkelt ett mal som
inte ar alltfér betungande att uppna.



4. Tataginagon av de listade forand- Det ar viktigt med smastegsprincipen.
ringar som du vill gora. Skriv ned har Bérja inte med att réja upp bland alla
vad du vill gora. dina papper om for det kan latt kdnnas

overmaéktigt vilket gor att du tappar
motivationen och ger upp. Men att kopa
parmar och borja sortera in obetalda
rakningar kan vara en lagom niva att
borja pa.

5. En beléning kan dka motivationen
och gora det lattare att orka fullflja
uppgiften. Har kan du skriva ner en
beloning som du ger till dig sjalv d& du
gjort din hemuppgift.
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TEMA Ekonomi

Privatekonomi handlar mycket om att
fa pengarna att racka till de dagliga
utgifterna och helst att f4 lite 6ver till ett
sparande. Att ha ordning pé sin ekonomi
innebar att man slipper stress 6ver att
pengarna inte ska racka hela madnaden
och att man kan uppnd de drommar
man har sd smédningom genom ett
sparat kapital.

Med hjélp av en budget kan du f& en
bra bild av hur din ekonomi ser ut. Hur
mycket pengar du har att rora dig med
och vad du lagger dina pengar pé. Ofta
rullar allt p& i gamla vanliga hjulspar
och man forstar kanske inte riktigt vart
pengarna tar vagen.

Utifran en enkel budget kan man fa syn
pa onddiga utgifter. Det kan hjélpa dig
att istdllet kunna ldgga de pengarna pa
nagot du hellre vill ha, till exempel en
semesterresa. Smautgifter ar valdigt
latta att samla pé sig, en caffe latte har,
en chokladbit dar. Varje sddan smaut-
gift dr liten men om man slér ihop alla
smautgifter sa kan totalsumman for en
manad bli ganska stor. Smautgifterna gar
naturligtvis lattast att paverka. Att lata
bli impulskép kan gora ett verkligt lyft
for ekonomin och tiank sé skont att slippa
ytterligare en pryl i hemmet eller ytter-
ligare ett plagg i garderoben.
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Inkép en gang i veckan
av till synes sma utgifter
blir ganska mycket

sammanlagt
Pris  Pris
per  per
styck manad
Godispase 15 60

Korv med bréd (kopt i kiosk) 18 72
Mineralvatten (kopt i kiosk) 20 80

Cappuccino (kdpt i kiosk) 20 80
Trisslott 25 100
Summa totalt: 392 kr
Manadsbudget

Nér du ska gora en manadsbudget kan
du borja med att ta fram ett kontoutdrag
for en manad. Rakna ocksd ut manads-
kostnaden for kostnader som kommer
kvartalsvis exempelvis elkostnaden.



Exempel pa en manadsbudget E-faktura

Det blir vanligare och vanligare att man
kan bestalla e-fakturor fran sin leverantor.
Da far man fakturorna samlade i sin
internetbank. Foretaget skickar rakningen
till din internetbank. OCR-nummer,
betalningsdag och belopp ér ifyllda i

Inkomster kronor
Lon efter skatt 15 000

Summa inkomster 15 000

Utgifter kronor

Hyra 4000 forvag och kan inte bli fel. Nar du har
Hemforsakring 1000 oldsta eller obetalda e-fakturor sé visas
SL-kort 690 det pa startsidan i din internetbank.
El 100 Dér du ser fakturorna tills du betalat
TV-avgift 100 dem. Du betalar rakningen genom att
Mobil 500 vélja det lfonto som pengar ska dras ifrdn
och godkénna betalningen. Alla andra
Internet 100 . .
uppgifter ar ifyllda.
Mat 2000
Uteluncher 1000 Betala via Internet
Bensin 500
. o Det ar valdig latt och smidigt att betala
Bilskatt Bilforsakring 100 sina rakningar pa datorn. Internetbank
Kldder och skor 500 ordnar man litt genom den bank man
Hygienprodukter 200 normalt anlitar. D4 har man en véldigt
Pensionssparande 200 bra oversikt pa sina betalningar och man
Manadssparande 200 l;an aven skriva uthalla bet(aillningsupp—
ort . )
Buffertsparande 200 rag man gjort och spara dem i en pérm
o om man vill. D4 har man ocksd koll pa
Studielan >00 hur mycket pengar man har kvar pa sitt
Summa utgifter 12 890 konto. Pengarna dras automatiskt pa
Overskott 2110 forfallodagen om man registrerar betal-
ningen.
Pa hemsidan www.smartbudget.se Betala via autogiro

finns ett gratis budgetverktyg som du
kan anvanda dig av for att fa koll pa din
ekonomi.

Man kan begéra autogiro pa sina vanli-
gaste aterkommande fakturor, till exem-
pel hyra, telefon, l1an, el och sa vidare. Da
behover man inte bekymra sig om négot
annat dn att det finns pengar pa kontot
det datum fakturan dras!
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Betala via Privatgiro

Naturligtvis finns det dven personer som
betalar sina fakturor via betalningsorder
i kuvert. Det géller att man forvarar sitt
orderblock pa ett sékert stélle i huset.

En god idé ar att investera i ett litet
brandsékert lasbart skap till sina viktiga
dokument. Skicka in ordern i god tid for
att vara saker pé att betalningen kommer
in ratt datum.

Ekonomitips

Det kanske inte alltid ar sa latt att oka
sina inkomster. Det man kan gora ar
dock att forsoka minska sina utgifter.
Gor lunchléda istallet for att ata pa
lunchrestaurang. Undvik impulskop!
Hall koll pa vilka ménader du far extra
stora rakningar, till exempel nér 1dn ska
betalas av och dylikt. Ligg undan medel
for dessa manader sd att det inte kom-
mer som en chock nar storre belopp ska
betalas.

Dessutom behéver alla en buffert for
oférutsedda handelser i ekonomin. En
akut dyr tandlakarrakning till exempel,
eller bilen som kraver en storre repara-
tion. En ménadslon kan vara bra att ha
som buffert, men det dr naturligtvis indi-
viduellt. Det ar lattare att spara en liten
summa varje ménad an att fa fram ett
stort engdngsbelopp. Du kan genom din
bank se till att det automatiskt varje
manad dras en summa till ditt sparande.
Du kan 0ppna fler sparkonton, ett for
semestern, ett for resor, ett for baten du
dromt om att kopa och sa vidare. Ban-
kerna brukar vara véldigt tjanstvilliga att
hjélpa till ndr det géller ekonomisk rad-
givning. P4 bankernas hemsidor pa nétet

kan man ocksd fa ménga bra tips samt
lasa om olika sparformer samt rante-
satser for olika konton.

Pensionssparande

Glom inte bort ditt pensionssparande,
som kan ske pa flera olika sétt. Du kan
exempelvis teckna en pensionsforsikring
eller spara i IPS, Individuellt Pensions-
sparande.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Hur upplever du din privatekonomi?
Oroar du dig varje mdnad 6ver om
pengarna kommer att racka till?

Om pengarna aldrig tycks racka till,
vad orsakar problemet tror du?

Har du négra strategier som du
anvander dig av nar det géller din
ekonomi som du tycker fungerar bra?

Ar det négot omréade néar det géller
din privatekonomi som fungerar bra?
Vad ér det som gor att de fungerar
tror du?

Vad ar det som fungerar mindre bra
kring din privatekonomi?

Har du négra ytterligare tips kring
privatekonomi dn de som presente-
rats i den skriftliga informationen?

Ar det négot tips i den skriftliga
informationen som du inte tidigare
tankt pa och som du kdnner att du
skulle vilja anvidnda dig av nar det
galler din privatekonomi?



Uppgift

1. Hur vill du att din privatekonomi ska
vara?

. Vilka férdndringar behéver du genom-
fora for att din privatekonomi ska bli
som du vill?

. Vilka fordndringar behover du gora for
att ordningen pa din privatekonomi
ska halla sigi det skick som du vill?

Skriv gédrna ner de forandringar du vill
astadkomma sd detaljerat som mojligt.
Att skriva: Jag vill ha en buffert for
ofoérutsedda utgifter ar valdigt abstrakt.
Om du istallet skriver ner detaljerat vad
du behover gora, exempelvis 6ppna ett
sparkonto pa banken och koppla ett
autogiro till Ionekonto sé att det dras en
summa varje manad till buffertkontot,
blir det mycket enklare att se vad du
behover gora for att né en férandring i
din privatekonomi. Du far helt enkelt ett
mal som inte dr alltfor betungande att
uppna.
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4. Tataginagon av de listade forand-
ringar som du vill gora. Skriv ned har
vad du vill gora.

Det ar viktigt med smastegsprincipen.
Borja inte med att r6ja upp bland alla
dina papper om for det kan latt kdnnas
overmaktigt vilket gor att du tappar
motivationen och ger upp. Men att kopa
parmar och borja sortera in obetalda
rakningar kan vara en lagom nivé att
borja pé.

5. Enbeléning kan 6ka motivationen
och gora det lattare att orka fullfolja
uppgiften. Har kan du skriva ner en
beloning som du ger till dig sjalv d& du
gjort din hemuppgift.




TEMA Vaga
be om hjalp

Kanner du att det ar valdigt svart att
klara av din ekonomi eller din vardag
overhuvudtaget sd finns det hjalp att fa
fran olika stéllen i samhallet. Du kanske
har kontinuerlig kontakt med din lakare
eller kan kontakta en lakare pé din vard-
central for att fa hjalp att komma till en
arbetsterapeut. D4 kan ni tillsammans
ta reda pa vilka svéarigheter du brottas
med och vad du behover for att gora

din vardag enklare. Du kanske behover
ha nagon form av hjalpmedel. P4 Hjélp-
medelsinstitutets hemsida finns det ett
hjalpmedelstorg. Dar finns det informa-
tion om olika hjélpmedel, produkter och
tips som kan forenkla vardagen for dig.

Ga in pd www.hi.se, dér finns hjilp-
medelstorget dar du kan ldsa om olika
hjalpalternativ.

Boendestod kan du ocksé ansoka om.
En boendestodjare arbetar tillsammans
med dig for att du ska klara din vardag,.
Du bestdammer vad du vill ha hjalp med
och hur ofta. Boendestdd kan vara stod
i att skota hemmet, stod i att planera
veckan, folja med och handla och sa
vidare. I en del kommuner far man
boendestod kostnadsfritt och i en del
tar de en liten avgift. Ring din kommun
for mer information om boendestod.

Kommunen kan ocksa hjélpa dig med
att skaffa en sd kallad god man om du
kénner att det ar helt omojligt for dig
att klara din egen ekonomi eller om du

behdver hjalp med annat nar det galler
myndigheter eller kanske lakare och dylikt.

Du kan éven fé en sé kallad forvaltare.
De kan hjilpa dig med att betala rék-
ningar, att kontakta myndigheter som
forsakringskassan, skatteforvaltningen,
hjélpa till med att deklarera med mera.
Har man en forvaltare férlorar man sin
rattshandlingsformaga. Om du och din
forvaltare inte ar 6verens i frdgor som
galler ekonomi sé ar det forvaltarens
beslut som géller. Da kan man inte inga
avtal som till exempel att gora en storre
investering pa egen hand.

Den som har en god man har kvar sin
rattshandlingsformaga och har ratten
att fatta sina egna beslut. De som arbetar
inom kommunen kan i samrdd med dig
besluta om vad som blir bast i just ditt fall.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Har du nagot hjalpmedel som du an-
vander dig av och som fungerar bra?

Kénner du till ndgot hjdlpmedel som
du tror skulle underldtta i vardagen
och som du skulle vilja prova?

Har du erfarenheter av boendestod
som du vill dela med dig av?

Har du erfarenheter av forvaltare
som du vill dela med dig av?

Har du erfarenheter av god man som
du vill dela med dig av?



Kallor

Bocker

Nina Strandberg: R6j och rensa
Mary Lambert: Rensa, roj & fordandra
Lotta Abrahamsson: Full koll!

Julie Morgenstern: Ordning och reda
inifran och ut

Estrid Bengtsdotter och Lotta Kiihlhorn:
Stada!

Elisabeth Hilliard, foto Caroline Arber:
Kok att leva i. Nya idéer for hemmets
viktigaste rum

Dawna Walter och Helene Chislett:
Ordning hemma en skon konst

Joanna Copestick & Meryl Lloyd, fotogra-
fier av Andrew Wood: Smart férvaring

Cege Ekstrom, Ingela Gabrielsson,
Per Horberg, Gunnar Lof:
Pejl! Pa din privatekonomi

Internet

Plus
Hjalpmedelsinstitutet
Lyxfallans hemsida
www.stockholm.se
www.swedbank.se

www.karlstad.se
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Studiematerial
Maria Nystrom Agback: Din egen makt

Annette Forssander: Livsenergi mer lust
till livet

OCD-teamet BUP i Uppsala: Stodgrupper
vid OCD

Artiklar

Hemmets Journal
Viivilla

Dagens Nyheter

TV-program

Nyhetsmorgon Tv 4. Ordning i din da-
tor.

Forelasningar

Forelasning med Nina Strandberg,
ordningskonsult
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