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Få ?4timer mere om ugen
Suser du af sted fra den ene aftale til den
anden? Er kalenderen konstant overfyldt?
Eller mangler du bare tid til alle de ting, du
gerne vil nå? MedWomans guide får du
en hel dag ekstra om ugen
Tekst: RIIC(E HOVN POULSEN I lllustration: METTE DREYER



55En af de mest effektive måder at få mere
tid til alt det sjove på gr at læsse de rovsyge

opgaver over på nogle andre99

Stop med at lede:
Du tror,  det  er  løgn, men en amerikansk
undersøgelse v iser,  at  amerikanerne bruger
55 minutter om dagen på at  lede ef ter  t ing,
de ved, de har,  men ikke kan f inde. Selv om
du ikke roder nær så meget som dem, er der
sikkert  t id at  spare ved at  have mere orden
i  d ine t ing.  Forest i l  d ig,  at  du al t id kan f inde

det tøj ,  du v i l ,  d in oplader,  når du skal  bruge
den, og de frække trusser,  når du skal  på
date. Det kunne være ret fedt, ikk'?

TIP! Top-5 over ting, der bliver væk, er:
nøgler, telefon, pung, saks og bril ler. Lav
en skål i køkkenet, hvor du lægger tingene,
så snart du kommer ind ad døren. Så har de
en fast plads, og du ved, hvor du skal lede
og sparer OåOe tiO og frustationer.

En plus en:
Kig på de t ing,  du gerne vi l  bruge mere t id på,
og overvej ,  om nogle af  dem kan slås sam-
men. Hvis du for eksempel både gerne vi l  i
bedre form og se mere t i l  d ine veninder,  er  det
oplagt at  kombinere dem. Tag t i l  p i lates sam-
men i  stedet for  at  gå på caf6 -  e l ler  gå en tur
i  stedet for  at  s idde derhjemme og dr ikke te.
En cykel tur  t i l  og f ra arbejde kan sagtens
erstat te en t lme i  f i tnesscenteret .  Og hvorfor
ikke invi tere to hold venner samtidig i  stedet
for at  b l ive stresset over at  have qæster to
lørdage i  t ræk?

TlPl  Lav en fo do-klub med veninderne.
Aftal en gang om måneden, hvor I mødes og
hygger jer, samtidig med at I laver alle de
t ing,  der el lers v i l le l igge og nage bagerst  i
samvit t igheden: Sy knapper i ,  udfy ld selv-
angivelsen, og sæt sommerens feriefotos i
a lbum. Så kan t  også hiælpe hinanden med
de t ing,  I  hver især er gode t i l .

Drop det perfekte:
De f leste kvinder drømmer om at være
perfekte.  Det er hel t  okay at  være grundig
- det er din mor,  d in chef og din kæreste
sikkert  g lade for.  Men behøver du være
perfekt  i  a l t ,  hvad du gør? Der er højst
sandsynl igt  ikke andre end dig selv,  der
lægger mærke t i l  det ,  hvis der sniger s ig
en stavefej l  ind i  d ine mai ls,  e l ler  kagen
stammer f ra en pulverblanding. Og skul le
de al l igevel  lægge mærke t i l  det ,  er  de ga-
ranteret  bedøvende l igegladel  Det samme
gælder med rengøringen: Hvis der suser
en stor nul lermand rundt på gulvet ,  så
bøj dig ned, og saml den op, i  stedet for  at
støvsuge hele le j l igheden. Det kan ventel

TlPt Øv dig i at f inde en ting om dagen,
du kan gøre 80 procent i stedet for 1OO.
Hvad sker der? lngenting!

Drop zapperiets
Vi elsker Grey's hvide verden, Paradise Hotel
og De unge mødre! Danskerne bruger i  gen-
nemsnit  20 t imer og '16 minutter om ugen
foran f  l immeren, og så meget godt tv er der
al tså hel ler  ikkel  Du kan vinde utrol igt  meget
t id ved bare at  halvere di t  f jernsynsforbrug.
Kunsten er at  tænde for de programmer,  du

gerne vi l  se,  og s lukke igen bagefter i  stedet
for at  b l ive hængende og zappe rundt.

TIP! Har du svært ved at løsrive dig fra en
gammel Dirch Passer- f i lm, så tv ing dig selv
ti l  at 9å ud af rummet et par minutter. 5å
bliver det lettere at afgøre, om du virkelig
har lyst  t i l  at  bruge din t id på Dirch.

55 Danskerne bruger i gennemsnit 20 timer og
f6 minutter om ugen foran flimmeren99
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ikke være kasserer i  andelsforeningen, tage i
teatret  med svigerfami l ien el ler  lave mad-
klub med pigerne fra fo lkeskoleklassen, som
egent l ig ikke siger dig så meget længere.
Hemmel igheden? Sig nej !  Det lyder ikke
som raketvidenskab, men mange kvinder
har utrol igt  svært ved at  s ige f ra t i l  t ing,  de i
v i rkel igheden ikke har lyst  t i l .  Det er hel t  okay
bare at  s ige:  "Tusind tak for  invi tat ionen, men
jeg spr inger over denne gang."  Med t iden vi l
du opleve, at  det  g iver betydel igt  bedre selv-
værd at  ly t te t i l  d ig selv og kun gøre de t ing,
du har lyst  t i l .

TIP! Køb tid, når folk vil have dig ti l  at gøre
et eller andet. Sig. at du skal t jekke din
kalender, før du melder ti lbage - det giver
dig en chance for at mærke efter i maven,
om du i virkeligheden har lyst t i l  at være
med ti l  festen, f lytningen, byturen eller...

55 Hemmeligheden?

Stop forstyrrelser:
I  løbet af  en dag på arbejdet el ler  iskolen er
der masser af  forstyrrelser og overspr ings-
handl inger.  Gør,  hvad du kan for at  minimere
dem. Hvis du for eksempel s idder i  et  åbent
lokale og har svært ved at  koncentrere dig,
fordi  a l le hele t iden kommer rendende med
spørgsmål og pr ivat  snak, skal  du f inde en
måde at  s ignalere på, at  du ikke vi l  forstyr-
res.  Det kan være at  tænde for dln iPod,
bruge ørepropper el ler  skr ive et  l i l le ski l t  med
teksten Ueg har t ravl t  -  kan vi  ta les ved t i l
f rokost?'.

Hold modetid:
Det er også en god id6 at  sætte t id på, når du
holder møde. Hvis I  på forhånd ved, at  I  kun
har en t ime, v i l  I  være betydel igt  mere ef fek-
t ive,  end hvis I  har hele formiddagen.

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

55Det er helt i orden at
sige: 'Jeg springer over

denne qanq'})Vælg arrangementer3
Breakinq news: I stedet for at spendere en
hel  af ten med dine tudsegamle kol leger i  det
lokale bowl ingcenter kan du bruge t iden på at
hygge dig med kæresten. Du behøver hel ler

Du kan lære at sige f ra - og dermed få
mere t id t i ldig selv - på woman.dklnej

50 woman.dk

Sig nei!99


