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Travlhed gar ud over sex og sevn

Levebrodet fylder alt for meget,
og detgiver social undererzering, viser

enny undersggelse

tni@sondagsavisen.dk

M ere end en tredjedel af
danskerne foler, at de
har mere travlt nu, end for et
ar siden.

Nar der er stemplet ud
pajobbet, indkabsposen er
tomt, maden er lavet, tojet er
vasket, barnene er puttet og
arbejdsmailen er tjekket, sa
er det godnat. Som regel alt
for sent.

Vores hverdag levner ikke
meget plads til selskabelig-
hed, og for 38 procent af den
danske befolkning betyder
den ogede travlhed, at de for-
semmer bade sexliv, sgvnbe-
hov og vennekreds.

Det viser en ny undersg-
gelse, som Sendagsavisen
Analyse har gennemfort i
samarbejde med analyse-
instituttet YouGov.

Krisen er skurken

Men det er ikke juletiden, der
spaender ben for det sade liv.

»Folelsen af en stigende
travlhed er snarere et udtryk
for en overophedet, utryg

I7 Dethandler
om at struktu-
rere hverdagen
og sette livet i
system og kasser

stemning pa arbejdsplad-

erne,« mener Mikkel Smith,
der gennem sin virksomhed,
Flexkom, arbejder med ef-

om Arla, Toyota og Keben-
havns Universitet.

»For krisen havde
arbejdsgiverne rad til flere
ansatte end i dag. Samtidig
enter man leengere tid med
at ansaette nye medarbejdere

nd tidligere, og det giver

n oget arbejdsbyrde,« siger

irksomhedsradgiveren, der

dagbruger sin erfaring med
at optimere virksomheder og

amilier i tidsned.

Vi skal ndre vanerne

Mikkel Smith arbejder med
akaldte Lean-veerktgjer, der
kal minimere spild, skabe
truktur og give ting faste
pladser.

Han er ikke i tvivl om, at vi
kan fa fritimerne tilbage, hvis :

vistrammer op.
»Det handler om at struk-
urere hverdagen bedre. Vi

Tyseren og sortere vasketej,
allerede nar vi tager det af, sa
lipper vi for en masse ung-
digt tidsspild. En gennem-
nithusstand kan hente op
il fire timers frihed om ugen
med enkle vanezendringer,«
orteeller Mikkel Smith.
Sendagsavisens underse-
gelse viser ogsa, at det iseer
r de unge singler og derefter

mere travlt nu, end de havde
ar et ar siden.
Ligeledes er det primeert

: beboerneidestorebyer,der  :
: foler, at de har faet mere travlt. :

ektivisering af virksomheder :

nstitutioner til ogsi at hjzelpe :

kal lave ugeplaner og mad til

amilierne, der foler, at de har

Danskerne foler, at de har alt for lidt tid i hverdagen. Men hvis de fik en ekstra dag at gore godt med i
ugen, ville seks procent alligevel bruge den pa at arbejde. Langt de fleste ville dog bruge den pa fami-
lien - og en del ville bruge den pa sex. lllustration: Naja L. Jorgensen

Mere fritid pa fem minutter

Saet liveti system, sluk mobilen, og traek vejret dybt,
sa fardu tid til alt det sjove

Thomas Nielsen

tni@sondagsavisen.dk

)) Er du traet af livets jag og
stress, sa tag pa Café 67.«

Sadan lyder radet pa en
jysk bodega, men vi behover
altsa ikke ende pa bunden af
et glglas for at overleve livets
strabadser.

Tre eksperter peger i
stedet pa, at vi skal planleegge
hverdagen bedre, trackke
vejret rigtigt og droppe multi
tasking.

Virksomhedsstrukturen

Den bedste vej ud af tidspil-
deter, at vi skal styre vores liv
som en virksomhed, mener
Lean-ekspert i virksomhe-
den Flexkom Mikkel Smith.
Ifolge ham kan du spare op

i til fire timer om ugen, hvis du

optimerer din tid bedre.

»Lav en madplan hver uge
or at skabe overblik. Pa den
made kan du nejes med at
handle ind én til to gange om
ugen,« siger Mikkel Smith og
neevner indkeb som den abso-
lut sterste fritidsreveride

17 viskal huske
pa, atingen har
krav pa, at vi altid
ertil radighed

danske hjem. Men ogsa over
: kedgryderne kan der hentes
i timer.

»En del af madplanen er

¢ Vejrtrzkningen

i Dubehgver hverken drelang
¢ colibat eller tavshedslofte for
: at meditere. Ifolge teknikken
: mindfulness kan du fa mere

i overskud ilivet ved at treekke
i vejret rigtigt i fem minutter

: omdagen.

»Seet dig pa sengekanten

i om morgenen, og traek vejret
: helt ned i maven, og pust sa
¢ langsomt ud igen,« forteeller

¢ faler, at man laver Andedrzets
i ovelsen tre gange om dagen.

i Marianne Nygaard, der er

i Cand.mag. i kommunikation
i ogpsykologi og uddannet

i mindfullness-instrukter.

»Det er vigtigt at fa ilten

¢ nedimaven for at fa fuldt ud-
i bytte af den og dermed mere

i ilttil hjernen. Det styrker din
: : tankevirksomhed,« siger hun.
i ogsd at lave mad til flere dage, :
¢ saviharlidtifryserentil de

i travle dage,« siger han og

i neevner, at andre simple ting,
: som for eksempel sortering

i afvasketgj, ogsa oftes kan

i effektiviseres.

Andedrztsovelsen genta-

i gesitre til fem minutter, og
: imens skal fokus rettes mod
i aktuelle opgaver.

»Teenk din dagigennem,

i ogfokuser pa de tre vigtigste
i ting. Sa skaber du overblik
: 08T0.«

Marianne Nygaard anbe-

Offline-modellen

i »Travlheden gor, at viikke

i leengere foler, at vi er den

: bedste version af os selv,«

i siger psykoterapeut Josefine
i Diederichsen.

Hun bruger ogsa Mindful-

¢ ness-metoden men foreslar

: yderligere, at vi slukker mo-

ilen eller mailprogrammet,

doren:

»Nar du fokuserer pa
n opgave, sa luk dit mail-
program, sa du ikke bliver
orstyrret enten af en ny
pgave eller af din egen nys-
errighed,« siger Josephine
Diederichsen.

»Det samme geelder

derhjemme. Nar du skal
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Hvor travlt har du
iforhold til sidste dr?

Mindre
travit

17%

Ingen &ndring

ke 44%
%

Har du i det seneste ar forsomt
en eller flere af nedenstaende,
fordi du har for travit?

Motion  42%

Hvis der var otte dage i ugen,
hvad ville du sa primert bruge
den ekstra dag til?

Familie  45%
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i slappe af med en zapper, s

i luk pc’en ned. Det er en darlig
nar travlheden skal holdes for :
¢ hoj grad felelsen af travlhed,
: fordidet tager laengere tid at
: afslutte hver enkelt opgave,«
i siger hun og minder om, at

i man heller ikke altid behg-

¢ ver at tage mobilen med sig

i overalt.

ide at multitaske. Det giver i

»Vi skal huske p4, at ingen

i harkrav pa, at vialtid er til
¢ radighed.«

TO METODER TIL MERE TID

Lean-metoden

Lean er en forretningsfilosofi, der
blev udviklet pd japanske Toyota-
fabrikker efter 2. Verdenskrig.
Essensen af Lean er at minimere
spild. Det handler om at lave
struktur og orden og give ting
faste pladser.

KILDE: FLEXKOM.DK

Mindfulness-metoden

Mindfulness stammer fra budd-
hismen og yogaen og har isar
fundet vej til Vesten i forbindelse
med behandling af stress.
Teknikken skaber mere naervaer
og fuld opmarksomhed pa det,
dersker lige nu.

KILDE: DENSTOREDANSKE.DK



