2. advent

ADVENTSKALENDER FRA
UBBE & DUNNE

Rigtig hjertelig velkommen til anden del i vores adventskalender, hvor vi gnsker at give dig
viden og veerktgjer, som kan hjeelpe dig til en mere stressfri december og et afklaret 2020.

Vi haber, du har haft god gavn af Mestringshjulet, og har brugt ugen pa at teenke lidt over
dine livsomrader. Er der nogle livsomrader, som du gnsker at forbedre, sa du kan undga
stress og jag savel i december, som i det nye ar, og derigennem opna den balance, som
ger dig godt.

Prioritering er en hjgrnesten for at undga stress

| dag har vi fokus pa prioritering. Vi har fokus pa det at veegte een opgave som vigtigere
end andre og lave denne vigtigste opgave farst, inden du gar videre til naeste opgave.

At kunne prioritere er en hjgrnesten i processen med at laere at undga stress. Du kan ikke
alt, og det er faktisk heller ikke meningen.

Der er nogle ting, som er vigtigere end andre, og det er dem, du skal have fokus pa.
Maske skal du seenke baren en smule, og undga for hgje — og maske endda urealistiske —
forventninger til dig selv. For har du det, kan du blive for optimistisk i din prioritering, tro du



kan na mere end det er muligt, og det sender dig hurtigt ud i en stressspiral, hvor du faler
dig kronisk bagud.

Vi gnsker os, at du leerer at prioritere realistisk. Her taler vi bade om opgaver i dit private
liv savel som opgaver i dit arbejdsliv. Du har nu engang kun 24 timer til at fa det hele
klaret, og vi ser helst, at nogle af dem ogsa bliver brugt kun pa dig.

Derfor skal du i dag leere to former for prioriteringer.
Den ene, handler om balanceprioritering.

Den anden, handler om opgaveprioritering.

Dagens gave

| dag far du to arbejdsark som du kan anvende til prioritering.

Balanceprioritering
Nu skal du hente dit Mestringshjul, for det er udgangspunktet i balanceprioritering.

Mestringshjulet synligger for dig, hvad du er mest tilfreds med i dit liv, og hvor du er mindre
tilfreds med dit liv. Det viser visuelt, hvor godt dit hjul "ruller”. Det vil sige, om du har en
god balance mellem de 8 livsomrader.

Vi har aldrig oplevet nogen lave et cirkelrundt hjul, der bare ruller balanceret derudad, sa
det er helt ok, hvis dit hjul ogsa bumper lidt. Spgrgsmalet er, hvor mange bump, du vil
have.

Hvis du abner listen til balanceprioritering, far du en papyrus med 7 kolonner svarende til
ugedagen, og 8 reekker svarende til felterne i Mestringshjulet. Nu skal du beslutte, hvilke af
Mestringshjulets omrader, du vil prioritere at arbejde med — og pa hvilke dage.

Du seetter en skrastreg i feltet, hvis du fx gnsker at arbejde med omradet motion mandag,
onsdag og lgrdag. Skrastregen symboliserer din intention for at gennemfare opgaven med
fokus pa mere motion.



Nar du sa mandag har veeret ude og motionere, seetter du en skrastreg pa tveers af den
eksisterende skrastreg, sa der nu opstar et kryds i feltet "motion-mandag”. Gar det samme
for de @vrige felter, nar opgaven er fuldfgrt. Krydset symboliserer en afsluttet opgave.

Papyrus’en vil hen over ugen afspejle, om der er balance mellem dine intentioner og
faktiske handlinger. Hvis der er mange enlige skrastreger og fa krydser, nar ugen er
omme, indikerer det, at du med fordel kan investere mere tid i dig, sa du kan fa bugt med
stress og jag.

Se video, hvor Marianne demonstrerer, hvordan du kan bruge arket til balance-prioritering,
og hent listen til dit eget brug

Opgaveprioritering

Her far du en to-do-liste, hvor du kan notere alle de opgaver, som du skal na i december.
Nar du far alle opgaverne ud af hovedet og ned pa papiret, giver det allerede lidt luft i
hovedet og mindsker fglelsen af stress.

Nar opgaverne er ude af hovedet skal du prioritere dine opgaver. Her kan du nummerere
dem, sa 1 er vigtigst, 2 dernaest, 3 efterfglgende osv. (Du kan ogsa notere hvornar du skal
udfgre opgaverne, det vil sige seette en dato pa.) Veer sa realistisk du kan du kan. HUSK
du kan kun veere et sted af gangen.

Prav i gvelsen og vurdere, om der er nogle af dine opgaver, som du kan

« Undlade

o Uddelegere til andre
e Kgbe dig fra

o Fa hjeelp til

e Slette

Husk, at vi ofte palaegger os selv en masse "det-er-jeg-nad til-opgaver”, eller "sadan-
plejer-vi-at-ggre-opgaver”. Flere af disse opgaver er ofte nogle, vi kan undlade at udfgre.
Teenk pa om du oplever mere eller mindre stress ved at udfare en opgave eller ikke. Prav
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at leegge perfektionisten i kagekassen hen over julen, sa du kan vaere mere afslappet,
mindre anspaendt, gladere, fri og fa en stressfri december.

Se video, hvor Marianne demonstrerer, hvordan du kan bruge prioriteringslisten og hent s&
listen til dit eget brug

Intentionen er farst skridt pa vejen til god planleegning

Bade nar du bruger to-do-listen til prioritering, og nar du bruger din balance-prioritering
med udgangspunkt i Mestringshjulet, skal du huske, at intentionen er det farste skridt. Nar
du har intentionen om at gare noget, er det lettere ogséa at gere det, end nar du arbejder
pa dine forskellige garemal uden en plan.

Vi ved, at det med at prioritere handler om vaner. Derfor er det ogsa en vane, du nu skal i
gang med, nemlig at bruge dine arbejdsark fra dagens gave.

Nye vaner kan tage tid at implementere. Nogle forskere anslar 21 dage — og det svarer jo
til de 3 uger, der er tilbage af denne julekalender. Sa vi opfordrer dig til hver uge at bruge
begge veerktgjer i din prioritering. Vi ved, at de virker, bade nar det handler om at
minimere julestress, men ogsa, nar det handler om at prioritere dig selv og dine
mestringsomrader.

Vi gnsker dig god forngjelse og en glaedelig 2. advent.

Vi ses i din mailbox naeste sgndag.

Hilsen Ubbe & Dunne
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