Att-gora-listor

Ratt salistigt!

att skriva och Gunn

Att skriva listor kan hjalpa dig att minska stressen
och fa mer struktur i vardagen. Dessutom kan
genomforandet av listan kannas som en beldning.
Har ar ndgra tips for att skriva en bra att-gora-lista.
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ag kommer ihdg att det var
nagot jag var tvungen att kdipa
ibutiken idag, men vad var
det? Och vad téinkte jag att jag
inte far glémma att gora fore
helgen?
Vihar manga tankar i huvudet varje
dag, och det ir litt att glomma smasa-

ker som vi egentligen borde ha kommit
ihdg. Da kan det vara smart att skriva
att-gbra-listor.

Gunn Beate Reinton Utgard har
skrivit en bok dir hon tipsar om hur du
kan anvinda listor for att fa en mer
organiserad vardag.

—Jag ska inte pasta att det passar alla

att félja upp ::ia;tem
Utgard

listor, men for
mig ir det ett
verktyg for att
ha éverblick
och minska
stress, sager
hon och fort-
sdtter:

— Kénslan av att vara stressad Gver
att ha glomt nagot eller inte ha den
kontroll du énskar ir inte bra. Medan
kinslan av kontroll nar jag har éver-
blick paverkar hur jag mar bide pa
jobbet och i vardagen.
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Ingvild  Ingvild
Bjerke Bjerke Hoy-
. Heygaard gaard ir ge-
staltterapeut
och jobbar med
utbrindhet och
stress. Hon dr
engagerad i vad
som fungerar
- for den enskil-

da individen. Listor dr inte nédvindigt-
vis losningen for alla.

— Viar olika. For vissa hjalper det att
skriva listor, andra blir mer stressade
av att se de langa listorna. Det som

99Det viktigaste med en lista ar
att det blir en vana att kolla pa
den varje dag99

betyder nigot ir om att-gbra-listor gor
det littare for dig eller inte. Prova dig
fram, séger hon.

Manga upplever en kinsla av lugn
ndr listan blir kortare.

— At skriva att-goraistor, och gdrna
pricka av uppgifter nir de ar genom-
forda, kan vara ett siitt att "stida upp”

Hur gor man da bdst en lista?

1. Fysisk eller digital lista?
Vissa foredrar att skriva att-gora-lis-
tan pa ett papper. Da kan du se listan
fysiskt framfér dig, nigot som kan ge
en kidnsla av mer éverblick och struk-
tur, vilket i sin tur kan bidra till att
sanka stressnivan.

Andra foredrar listor pa mobilen
eller datorn och bockar av punkterna
dir. Tareda pa vad som passar dig
bist, siger Ingvild Bjerke Hoygaard.

Gunn Beate Reinton Utgard fore-
drar en kombination av fysiska och
digitala listor.

— Nir det giller till exempel hobby,
hus och hilsa tycker jag om att skriva
ianteckningsbocker, girna med
punkter istillet for linjer, for kreativt
flode. Sa rekommenderar jag Goog-
le-kalendern for de digitala som vill
styra upp dagen. Pa jobbet anvander
vi Trello, som fungerar som en lista
man kan ligga flera listor i.

2. Sedet som en beloning
Nér du skriver att-gora-listor, kan
kinslan av att fullfélja uppgifter gora
det enklare att faktiskt gora det du
ska.

— En bra sak med listor ir kiinslan
av att fa bocka av de saker du har slut-
fart, som en liten beléning for dig sjalv.
Vissa dagar kan man kanna att man
inte har varit effektiv nog, men di kan
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en ifylld lista faktiskt visa att du har
utnyttjat dagen och timmarna vl anda,
siger Gunn Beate Reinton Utgard.

3. Gor dettillen vana.

Om du tenderar att skjuta upp upp-
gifter, si att de byggs pa, bor du se till
att skapa en god struktur f6r nir du ska
goravad.

— Skriv och rita girna upp pa ett
papper, dag for dag, vilka uppgifter
som ska goras vid vilka tider. Giirna en
vecka i taget. Folj strukturen sa noga
som mojligt. Da vet du att du far gjort
det du behéver, bara du féljer struktu-
ren. Det kan sinka stressnivan, sager
Ingvild Bjerke Hoygaard.

4. Durensar hjarnan

Det finns fa saker som paverkar
somnen sa daligt som att ha manga
tankar i huvudet om saker som maste
goras nista dag. Da kan en lista vara
braatt ha.

lite mentalt nar du har minga uppgif-
ter som ska utforas. Vikinner oss ofta
mer stressade nar vi saknar kontroll.
Att se uppgifterna strukturerade pa en
lista kan bidra till en kiinsla av att ta
tillbaka kontrollen, nagot som kan
siinka stressnivan, siger Ingvild Bjerke
Hoygaard. ®

— Det fina med listor dr att man
rensar hjdrnan innan man ligger sig.
Man vet vad man ska géra ndr man
vaknar, man inspireras av de planer
man har lagt och man ger sig sjilv lite
ansvar for att fa saker gjorda. Om
man sparar pa packlistor till semes-
terresor, till exempel, kan man bara
ateranvinda dem. Det sparar man ju
tid pa, rekommenderar Gunn Beate
Reinton Utgard.

5. Hitta ditt satt

Utgard tror inte att det finns en
universell ldsning pa hur du skriver
en bra lista. Det bdsta ir att tareda
pa vad som passar for just dig.

— Vissa behover bara stodord,
andra behéver det visuellt och
utférligt. Prova dig fram och ta reda
pé vad som fungerar for dig. For en
lista som du inte anviinder ir ju
faktiskt sléseri. Det viktigaste med en
lista ar att det blir en vana att kolla pa
den varje dag, och att den inte blir en
stressfaktor, utan en hjilp i vardagen
eller pa jobbet, siger hon.
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