MERE TID

Et liv uden X
Factor, Paradise
Hotel og De unge
madre er et liv
med god tid
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r3 24 timer mere om ugen

Suser du af sted fra den ene aftale til den

anden? Er kalenderen konstant overfyldt? F@ R DU GAR | GANG
E]'ler mangler dU- bare tld tll aue de tlng’ du Hvis du er gdet i gang med denne artikel, er d;at sikkert, fordi du
1 2379 1 - foler, at du mangler tid i:din hverdag. Men fer du kaster dig ud i pro-
gel’l’le Vl]' na: Med Womans gU.lde far du jektet, skal du lige teenke over, hvad det egentlig er, du vil bruge
en hel dag' ekstra om U_g’en tiden til. Vil du gerne sove mere? Veere mere sammen med dine ven-
inder, familie eller kaereste? Dyrke mere sport? Eller bare se ud i luf-
Tekst: RIKKE HOVN POULSEN | Mlustration: METTE DREYER ten? Nar du kender dine mal og prioriteringer, er det meget nem-

mere at fa overblik over, hvad du skal skare ned pa. Der er jo ingen
mening i at fa mere tid, hvis du ikke ved, hvad du skal bruge den pa.
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1. UDDELEGER!

= Af med renggringen:
En af de mest effektive mader at fa mere tid
til alt det sjove pa er at laesse de rgvsyge
opgaver over pa nogle andre. Kig pa din uge:

Hvilke opgaver hader du? Og hvem kunne du
maske fa til at ggre det for dig? Den nemme
udvej er selvfglgelig at hyre en rengerings-
dame eller et hjemmeservicefirma. Men det
kan ogsa gores billigere: Undersggelser
viser, at kvinder bruger en hel time mere om

.+‘i ,
w4 MED ET SMAK

En plus en:

Kig pd de ting, du gerne vil bruge mere tid pé&,
og overvej, om nogle af dem kan slds sam-
men. Hvis du for eksempel bade gerne vil i
bedre form og se mere til dine veninder, er det
oplagt at kombinere dem. Tag til pilates sam-
men i stedet for at ga pa café — eller g en tur
i stedet for at sidde derhjemme og drikke te.
En cykeltur til og fra arbejde kan sagtens
erstatte en time i fitnesscenteret. Og hvorfor
ikke invitere to hold venner samtidig i stedet
for at blive stresset over at have gaester to
lprdage i traek?

TIP! Lav en to do-klub med veninderne.

Aftal en gang om maneden, hvor | mgdes og

hygger jer, samtidig med at | laver alle de
ting, der ellers ville ligge og nage bagerst i
samvittigheden: Sy knapper i, udfyld selv-
angivelsen, og st sommerens feriefotos i
album. S& kan | 0gsa hjelpe hinanden med
de ting, | hver iser er gode til.

5. SPRING OVER,

HVOR GARDET

ER LAVEST
Drop det perfekte:

De fleste kvinder dremmer om at vaere
perfekte. Det er helt okay at veere grundig
- det er din mor, din chef og din keereste
sikkert glade for. Men behgver du veere
perfekt i alt, hvad du ger? Der er hojst
sandsynligt ikke andre end dig sely, der
leegger meerke til det, hvis der sniger sig
en stavefejl ind i dine mails, eller kagen
stammer fra en pulverblanding. Og skulle
de alligevel leegge meerke til det, er de ga-
ranteret bedevende ligeglade! Det samme
geelder med renggringen: Hvis der suser
en stor nullermand rundt pa gulvet, sa

bej dig ned, og saml den op, i stedet for at
stgvsuge hele lejligheden. Det kan vente!

TIP! @v dig i at finde en ting om dagen,
du kan ggre 80 procent i stedet for 100.
Hvad sker der? Ingenting!

2.SLA TO FLUER

dagen pa husligt arbejde end mand. Maske
ville det vaere meget fair, hvis keeresten
fremover fik ansvaret for opvask og stgvsug-
ning — til en begyndelse?

Vaelg dine opgaver:

Brug det samme princip pa dit arbejde eller
i gruppearbejdet pa skolen: Giv de opgaver,
du virkelig hader, til nogle andre, sa du selv
kan koncentrere dig om de ting, du er god til
—o0g dermed hurtigere til. Det skal nok vise
sig, at der er en kollega, der gerne vil dele
posten ud for dig, hvis du til gengaeld henter

kaffe til ham om eftermiddagen. Eller aftal
med din studiegruppe, at | hver laeser et
afsnit og giver hinanden et referat.

TIP! Kgb ind over nettet pa for eksempel
torvet.dk. Vi bruger i gennemsnit 23
minutter om dagen pa at handle, sa der er
meget tid at spare. Det koster lidt at fa
varerne leveret, men du undgar alle
impulskgbene fredag eftermiddag. De fle-
ste lger og bankradgivere kan ogsa kon-
sulteres over nettet. Pa den made sparer
du bade transport- og ventetid hver gang.

ooEn af de mest effektive mader at fa mere
tid til alt det sjove pa er at lesse de rovsyge
opgaver over pa nogle andre 99

Stop med at lede:

Du tror det er Iggn, men en amerikansk

undersggelse viser, at amerikanerne bruger

55 minutter om dagen pa at lede efter ting,
de ved, de har, men ikke kan finde. Selv om

du ikke roder naer sa meget som dem, er der

sikkert tid at spare ved at have mere orden
i dine ting. Forestil dig, at du altid kan finde

det tgj, du vil, din oplader, nar du skal bruge
den, og de fraekke trusser, nar du skal pa
date. Det kunne veere ret fedt, ikk'?

TIP! Top-5 over ting, der bliver veaek, er:
nggler, telefon, pung, saks og briller. Lav
en skal i kekkenet, hvor du laegger tingene,
sa snart du kommer ind ad dgren. S har de
en fast plads, og du ved, hvor du skal lede
og sparer bade tid og frustationer.

+10 4. SE MINDRE FJERNSYN

timer
Drop zapperiet:

Vi elsker Grey's hvide verden, Paradise Hotel
0g De unge madre! Danskerne bruger i gen-
nemsnit 20 timer og 16 minutter om ugen
foran flimmeren, og sa meget godt tv er der
altsa heller ikke! Du kan vinde utroligt meget
tid ved bare at halvere dit fjernsynsforbrug.
Kunsten er at taende for de programmer, du

6. SMARTE
RUTINER

Teenk forud:
Tag et kig pa dine daglige rutiner. Hvilken

reekkefglge gor du tingene i? Er der en made

at gere noget mere effektivt pa? Maske er
det smart at leegge dit tgj frem om aftenen,
sa du slipper for at preve tre forskellige saet,
fordi du er stresset om morgenen. Maske du
skulle ggre det til en fast rutine at haenge en

indkgbsseddel pa keleskabsdgren og notere,

gerne vil se, og slukke igen bagefter i stedet
for at blive haengende og zappe rundt.

TIP! Har du svaert ved at Igsrive dig fra en
gammel Dirch Passer-film, sa tving dig selv
til at ga ud af rummet et par minutter. S3
bliver det lettere at afggre, om du virkelig
har lyst til at bruge din tid pa Dirch.

hver gang du mangler noget? Sa slipper du
for at glemme halvdelen i Netto og derefter
bruge et kvarter pa at Igbe i 7-Eleven for at
hente det sidste, mens gryderne koger. Eller
maske skulle du vaenne dig til at lave aftens-
mad til to dage i treek, nar du altigevel er i
gang ved komfuret?

TIP! Hvilke butikker ligger pa din vej hjem
fra arbejde eller skole? Hvis der nu ligger
en skomager eller et renseri, ville det
veere smart at smide tgjet derind, nar du
alligevel er ude, i stedet for at bruge tid pa
det Igrdag formiddag.

eeDanskerne bruger i gennemsnit 20 timer og
16 minutter om ugen foran flimmeren9®
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MERE TID

Tro os: Dine ven-

inder overlever,
hvis du korter
café-daten med
en halv time

JEC ER SmuUTTET.

JEC HAR E~ DAC

Valg arrangementer:

Breaking news: | stedet for at spendere en

hel aften med dine tudsegamle kolleger i det
lokale bowlingcenter kan du bruge tiden pa at
hygge dig med karesten. Du behgver heller

| BOOKTID
TIL DIG SELV

Du har garanteret masser af planer om ting,

du vil gere for dig selv, nar du engang far
mere tid. Men den dag kommer aldrig! S&
seet tid af i din kalender til at kigge ud i luften,
fa en massage eller gd en tur — eller slet og
ret til ‘alenetid’. Og husk sa at prioritere dine
aftaler med dig selv lige sa hgjt som dine
andre aftaler. Ellers kan det vaere lige meget.
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AT INDHENTLE

ikke vaere kasserer i andelsforeningen, tage i
teatret med svigerfamilien eller lave mad-
klub med pigerne fra folkeskoleklassen, som
egentlig ikke siger dig sa meget laengere.
Hemmeligheden? Sig nej! Det lyder ikke

som raketvidenskab, men mange kvinder

har utroligt sveert ved at sige fra til ting, de i
virkeligheden ikke har lyst til. Det er helt okay
bare at sige: “Tusind tak for invitationen, men
jeg springer over denne gang." Med tiden vil
du opleve, at det giver betydeligt bedre selv-
veerd at lytte til dig selv og kun gare de ting,
du har lyst til.

TIP! Kgb tid, nar folk vil have dig til at ggre
et eller andet. Sig, at du skal tjekke din
kalender, fgr du melder tilbage — det giver
dig en chance for at marke efter i maven,
om du i virkeligheden har lyst til at veere
med til festen, flytningen, byturen eller...

eoHemmeligheden?
Sig nej!99

REGISTRERDINTID

Du har 168 timer pa en uge. Hvad bruger du
dem egentlig pa? Skriv det hele ned, time for

time. Nar ugen er gdet, setter du dig ned og
kigger pa det. Fgrst ndr du ser det sort p&
hvidt, gar det for alvor op for dig, hvad din
tid gar med. Er du tilfreds med situationen?
Er der balance i tingene? Og hvad vil du
gerne bruge mere eller mindre tid pa?

8. ARBEJD
SMARTERE

Stop forstyrrelser:

| Ipbet af en dag pa arbejdet eller i skolen er
der masser af forstyrrelser og oversprings-
handlinger. Ggr, hvad du kan for at minimere
dem. Hvis du for eksempel sidder i et abent
lokale og har sveert ved at koncentrere dig,
fordi alle hele tiden kommer rendende med
spergsmal og privat snak, skal du finde en
made at signalere pd, at du ikke vil forstyr-
res. Det kan veere at taende for din iPod,
bruge grepropper eller skrive et lille skilt med
teksten ‘Jeg har travit — kan vi tales ved til
frokost?".

Hold mgdetid:

Det er ogsd en god idé at satte tid pa, nar du
holder mede. Hvis | p& forhand ved, at | kun
har en time, vil | veere betydeligt mere effek-
tive, end hvis | har hele formiddagen.

TIP! Aftal med dig selv, at du kun tjekker
mails tre gange om dagen: morgen, middag
og sidst pa eftermiddagen. Undersggelser
viser, at det tager 25 minutter at komme
tilbage til samme koncentrationsniveau
som fgr, du blev afbrudt. Det er lang tid pa
en dag med 30 mails...

eeDet er helt i orden at

sige: ‘Jeg springer over
denne gang' 99
EKSPERTEN

planlaegning. Til daglig hjeel-
per hun kvinder med at fa mere tid, overblik
og overskud. Ud over personlige forlgb tilby-
der Dorthe workshops,med titlerne Pimp My
Time, D'stress Me og Energize Me!. Se mere
pa dortherindbo.dk

¥ Dukan lzre at sige fra - og dermed 3
mere tid til dig selv — pd woman.dk/nej
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