Kunskapsbanken - Kognitivt vardagsstdd - Halla ordning

(4
)

Rensa och ha var sak pa sin plats - stsdmateriat SKOVDE

Det har stodmaterialet ska hjalpa dig att rensa bort saker du inte anvander/behover och att skapa
en plats for varje sak du dger. Da kan du sedan lagga tillbaka saken pa den platsen nar den har
anvants. Nar du rensar och samlar liknande saker pa samma stalle kommer du att mérka om du
har onédigt manga av nagonting. Det blir ocksa mycket enklare att hitta vad du letar efter nar det
alltid finns pa den plats det borde.

Arbetsordning:

Forberedelser

Valj omrade

Ta fram allt som ska rensas
Sortera

Besluta

Hitta en plats

Stada

No ok wh

Steg 1: Forberedelser:

Att rensa ar en aktivitet som gor att det forst ser varre ut - innan det blir battre. Var beredd pa att
du kommer att ha en méngd saker framme som vanligtvis dr instoppade i garderober, lador eller
sallan anvanda rum.
Se till att du har tillrackligt med tid sa du blir fardig och inte maste avsluta mitt i stoket (planerain
rensningen i almanackan med extra tid, det ar battre att fa tid over).
Vad du bor rensa

1. Rensa bort skrap, utganget och trasigt.

2. Rensabortdetdu aldrig eller sallan har anvant och inte planerar att anvanda snart igen.

3. Rensabort det som du inte tycker om men kanske har behallit for att du inte har orkat
rensa eller av skuldkanslor.

Har du gjort det sd blir det mycket enklare att halla ordning sedan!
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Du behover:

e Lappar for att mérka upp dina hogar eller lador
ex: "slanga/atervinna, donera/sélja, behall (och ev. osdker, nagon annans, annat rum)
Se exempel pa dessa i visningsmiljon - ladda hem en variant pa t.ex. www.merstruktur.se
eller gor egna (skriv med stor text pa A4-papper)

e 3-6lador, tvattkorgar, hinkar eller pasar att sortera i

e Bekvama klader (oskona klader far inte stora och gora att du sedan avbryter)

e Garnaen ljudbok, podcast, van eller familjemedlem som kan underhalla dig under tiden.
e Dammtrasa

e Entimer -sadu kan halla koll pa tiden!

Ta fram sakerna ovan och ta dig an steg 2!

Steg 2: Vilj omrade - vart ska du rensa?

Det finns sakert flera omraden i ditt hem som skulle ma bra av en
rensning - men borja inte med allt pa en gang.

Valj ett rum eller ett omrdde som du borjar med - anpassa storleken
pa omradet efter tid och ork.

Nagra forslag:

e Ettskap, enlada eller en hylla (om du tycker att rensa ér svdrt och du behéver tréna - vdlj ett
litet omrdde att borja med - en hylla, [dda eller ett skdp som trdningsomrdde!)

e Koket

e Badrummet

e Vardagsrummet

o Ditt kontor

e FOrradet

e Garaget

e Dinaklader

Valj omrade och lat dig inte distraheras till att ga till ett annat omrade innan du ar klar.

Gor fardigt!

Sektor Socialtjanst - Vuxenavdelningen - Anna Saari & Anna Svensson, leg. arbetsterapeuter Uppdaterat: 2022-04-25

SKOVDE KOMMUN, Kontaktcenter
Telefon: 0500 - 49 80 00 E-post: arbetsterapeut.sso@skovde.se Webbplats: www.skovde.se/socialt-stod/kognitivtvardagsstod




Kunskapsbanken - Kognitivt vardagsstdd - Halla ordning

(4
)/

SKOVDE

Steg 3: Ta fram allt

Om du later saker vara kvar i sitt skap, sin [ada eller sin hylla kommer du
inte se vad du har - kunna tanka igenom besluten lika bra - och heller
inte fa chansen att dammtorka innan du satter tillbaka det du vill ha
kvar.

Ta darfor fram allt. Om du ar i koket, garaget eller nagot annat omrade
med mycket saker behova du gora det har steguvis, till exempel en hylla i
taget, men lat inte sakerna du tar beslut om att ligga kvar pa sin gamla
plats!

Steg 4: Sortera

Borja med att sortera in sakerna du har tagit fram i olika kategorier.
Samla liknande saker pa samma stalle sa att du marker om du har 20
stekspadar, 10 ooppnade paket plaster eller 5 forpackningar torrjast.

Det har hjalper dig bade att se vad du har for mycket av och att
organisera upp var sakerna ska sta om de far komma tillbaka till skap,
hyllor och lador igen.

Steg 5: Besluta

Nu ska du ta beslut om vad som far stanna kvar och vad som ska [amna ditt hem. Har ar vi olika. En
delvill slanga allt och en del vill inte slanga ndgonting - det basta ar om du kan hitta en gyllene
medelvag.

Det &r nu du anvander de 3 - 6 behallarna (lada, tvattkorg eller liknande) du har tagit fram och
lapparna du har skrivit ut eller skriver for hand.
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De viktigaste kategorierna ar:

 Slanga/Atervinna: Skrip, trasigt, utgdnget, flickat, smutsigt m.m. som varken du eller
andra kan ha nytta av.

e Donera/Silja: Helt och rent, har eventuellt nagot varde och kan anvandas av nagon annan.

e Behall: Det som du tycker om, anvander, har en plats for och skulle kopa igen om du inte
redan agde det.

Dessutom rekommenderas behallare eller hogar for:

e Osaker: Det som du inte har bestamt dig om an. Det kan t.ex. vara klader du behover
prova, sadant du inte har anvant men planerar att anvanda eller nagot som du anvander
valdigt sallan. Fundera pa vad du skulle géra om du inte hade den héar saken. Skulle du
sakna den? Vad skulle du géra ifall du behévde den? Ar det mindre jobbigt an att forvara
den?

e Nagon annans: Tillhér nagon annan och bor ges tillbaka till den personen sa snart som
mojligt. Fast gdrna en lapp pa den sa att du kommer ihdg vem som ska ha den. Skriv upp i
din almanacka eller pa din att-gora-lista att lamna tillbaka den.

e Annatrum: Det har hor hemmaii ett annat rum. Ha en ldda/hog for det - du vill inte
komma av dig i processen genom att ga ivag till ett annat rum dar du kan bli distraherad.
Lamna har tills vidare och stall tillbaka nar du ar klar.

Beslutsprocessen:

1. Stall fram behallarna eller gor helt enkelt hogar pa golvet eller ett bord.

2. Sattutlapparna for att komma ihdg vad som ska vara i vilken hég. Det finns risk for att
blanda ihop hogarna sa det ar bast att vara tydlig med vad som ska ligga var.

3. Taensakitaget och fundera paivilken hog det passar bast.

4. Omdu behdver hjalp med beslutet, fundera pa foljande fragor:

e Anvanderjagdet har?

e Tyckerjagomdet?

e Harjagen plats for det?
Du bor svara JA pa minst en av fragorna for att fa behalla saken. Behall inte saker
av skuldkanslor, t.ex. att det ar en present eller ett arv. Om du inte anvander det,
kanske tycker att det ser fult eller hemskt ut och inte har en bra plats for det - gor
dig av med det!
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Steg 5: Hitta en plats for dina saker:

Bestam en sa specifik plats som mojligt for varje sak, dvs. inte bara "nagonstans i den garderoben"
utan "justiden ladan pa den hyllan i garderoben". Nar du bestamt var allt ska vara - mark garna
upp platsen sa du sedan vet exakt vad du bestamde och latt kan se vart allt ska vara i
fortsattningen.

For att komma fram till var platsen ska vara, fundera pa detta:

1. Var letarjagforst nar jag soker efter den har saken? (ex. nycklarna i hallen)

2. Varanvander jag (oftast) den har saken? (ex koksgrejer i koket)

3. Hur ofta anvands den?
Om den inte anvands sa ofta, t.ex. juldekorationer kan den férvaras i ett forrad, under
sangen, pa vinden eller pa nagot annat stalle dar du inte behover se det dagligdags. Om du
anvander den ofta behover du hitta en plats for den.

Steg 5: Stada/dammtorka

Nar du tagit ut allt fran ett omrade for att kunna rensa passar du pa att dammtorka
dérinnan du stéller tillbaka nagonting. Ta en trasa och torka hyllan, ladan eller
skapet. Det gar snabbt och kommer aldrig vara enklare att géra an nu!

Steg 6: Stall pa plats

Ga igenom osaker-hégen en gang till innan du gér nagot annat. Prova plagget, fraga nagon
annan om rdd eller gor nagot annat du behdver gora for att komma fram till ett beslut. Du kan
ocksa ge dig sjalv ett tag att fundera pa saken. Satt i sa fall en paminnelse i mobilen eller skriv
upp i kalendern att du ska bestamma dig vid ett visst datum.

Du kan stalla bort ladan i ett forrad, pa vinden eller i garaget och se om du ens har tankt pa
sakerna pa en manad. Om inte, ge bort det.
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Sedan foljer det som stdr pa lappen vid dina lador.
e Omdet ska behallas - stall det pa en bra plats (enligt tidigare steg 5).
e Om det ska slangas eller atervinnas, ta det till atervinningen eller soptunnan.
e Omdetska doneras eller siljas, lagg upp det pa en séljsida pa internet eller lamna in allt
till en second hand-butik. Om du férsoker salja nagot rekommenderas att du satter en
tidsgrans. Om tiden gar ut och ingen har kopt ar det dags att antingen sanka priset och

satta en ny tidsgrans eller donera saken sa att den slipper ta plats hos dig langre.

e Omdet drnagon annans, se till att den personen far det sa snart som mojligt sa att du
slipper forvara och ténka pa det nagot mer.

e Omdet hortill ett annat rum, stall tillbaka det pa ratt plats i det rummet.

Lycka till!

Las mer i Kunskapsbanken:
Hdlla ordning
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