Session 6
Anpassa din omgivning




Dagens agenda
Session 6

* Repetition av foregaende fardigheter
 Genomgang av hemuppgift

 Dagens tema: Anpassa din omgivning
— Kontrollera din arbetsmiljo

Dagens tema forts.
— Hall reda pa viktiga foremal
— Fokuspaminnelser

* Hemuppgift

PRIMA



Repetition och genomgang av
hemuppgift

 Mata ditt uppmérkssamhetsspann@

— Larde du dig nagot nytt om din uppmarksamhet?

* Tekniken: Skriv ner storande tankar
— Hur funkade tekniken? Nar passar den att anvanda?

PRIMA



PAUS!

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA



Fardighet 1: Kontrollera din arbetsmiljo

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA



Alla manniskor kan bli distraherade nar de forsoker
koncentrera sig.

Ibland blir de sa distraherade att inget blir gjort.

Tank pa en miljo dar du ofta forsoker jobba, eller gora
viktiga hushallssysslor:

- Vilka saker brukar stéra dig nar du jobbar?



Vanliga "storningsmoment”

Telefonen ringer Prata med nagon

Surfa pa internet Andra fragar en saker

Chatta Tittapa TV

Spela Kolla ut genom

Mail/sms fonstret

Ljud runtomkring Podcast/radio

Notiser Stokigt skrivbord
Andra pratar i
narheten

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA




Fardighet 1: Kontrollera din arbetsmiljo

FOr varje storande faktor ska du ocksa komma pa en strategi
som minskar din kanslighet for just den distraktionen.

Exempel pa strategier for att minska distraktion:

e Stanga av telefonen

e stanga ner webblasare och e-postlada

e stanga av ljudet som signalerar att du fatt ny e-post
e stada av skrivbordet och arbetsytor

e stanga av radio och tv

* be andra att inte stora dig da du arbetar

e vanda ditt skrivbord bort fran fonstret

PRIMA



Anvand > Formularet: Strategier for att minska
distraktion

e Hitta en plats i ditt hem dar du kan géra viktiga
saker utan att bli stord. Dar ska du halla det stadat.




Fardighet 2: Halla reda pa viktiga foremal




Att tappa bort eller att leta efter saker kan bland
annat leda till:

- att man kommer for sent
- blir frustrerad
- blir (&nnu mer) stressad

: Far du med dig allt du ska ha? Vad brukar
du behova leta efter?

nycklar, mobil, planbok,
anteckningsbok och kalender.



@ Fardighet 2: Halla reda pa viktiga f6remél®
Steg 2:

Fundera ut en bestamd plats i hemmet dar du
kan forvara dessa foremal

Exempelvis en korg nara dorren dar du alltid
lagger dina viktiga foremal nar du kommer hem.

PRIMA



Fardighet 2: Halla reda pa viktiga foremal

Trana sa det blir en vanal

Malet ar att lagga "viktiga foremal" pa sin plats.

om du ser nagot av foremalen pa fel plats ska
du genast lagga det dar det hor hemma.

Involvera en anhorig: den anhoriga ska ocksa flytta saker till den
bestamda platsen eller paminna dig om det.

PRIMA



nagot yttre som paminner dig om att kolla att du gor det du ska

Exempel pa fokuspaminnelser:

Sma klistermarken (t ex roda prickar), strategiskt placerade, kan vara en
visuell paminnelse

Ett alarm kan ocksa anvandas for att regelbundet kolla om du gor det du
ska

- stall in larmet sa att det ringer var 30:e minut, speciellt da du ska vara
produktiv.

- Nar alarmet ringer sa fraga dig sjalv: “gor jag det jag bor gora eller blev
jag distraherad?” Om du marker att du blivit distraherad sa ska du
omedelbart atervanda till din uppgift.

En bild

Nagot som placeras pa "fel plats" och drar uppmarksamhet till sig.
Exempelvis en leksak



1. Anvand kalender och att-gora- listan VARJE DAG!

2. Skatta varje uppgift pa att-gora-listan som en A-, B- eller C-
uppgift. Ova pa att genomféra alla A-uppgifter innan B-
uppgifterna, och alla B-uppgifter innan C-uppgifterna

3. Anvand problemldsningsstrategier (Att valja handlingsplan,
dela upp stora uppgifter i mindre steg efter behov)

4. Fortsatt att sortera post och papper enligt det system du
utvecklat. Engagera manniskor i din nara omgivning om det
behdvs.

5. Fortsatt lagga in viktiga papper i ditt dokumentsystem



6. Dela upp trakiga uppgifter i mindre delar som motsvarar ditt
uppmarksamhetsspann

7. Anvand dig av tekniken Skriv ner storande tankar da du jobbar
med trakiga uppgifter

8. Anvand dig av fardigheter for att minska distraherande
faktorer i din arbetsmiljo

9. Borja placera och forvara foremal pa de specifika platser som
du har bestamt

10. Anvand fokuspaminnelser for att kolla av med dig sjalv om
du blivit distraherad



