10 trin til kalender

Har du en intention om, at begynder at bruge en kalender, men har sveert ved at komme i gang?

Sa far du her en 10 — trins guide til at komme i gang med kalender og fa styr pa aftaler og opgaver.
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1. Find den rigtige kalender
Det fgrste du skal ggre er, at finde ud af, hvilken kalender du vil have. Hvad giver mest mening for dig og
hvad vil fungere bedst?

Er det en papirkalender, og hvordan skal den se ud, indvendigt og udvendigt? Skal den vaere stor, lille, med
plads til at skrive meget pa de enkelte dage eller er overblikket vigtigere? Er en elektronisk kalender bedre
og er din smartphone-kalenderen nok eller skal der mere til?

Til at finde ud af det, kan du

e Bruge dine tidligere erfaringer (for du har sikkert haft en kalender fgr)

e Spgrge andre, hvad de ggr og anbefaler

e Lav plus/minus gvelsen med de forskellige kalendertyper, hvis du synes det er svaert at vurdere,
hvilken der er bedst.



2. Kob/anskaf kalenderen

Nu er det tid til at fa fat i kalenderen. Vaer opmaerksom p3, at det pa nogle tidspunkter af aret kan vaere
sveert at kgbe papirkalendere i butikkerne. Det er lettest i januar, mens elektroniske kalendere altid er
tilgeengelige.

3. Lav regler for brug

Hvis du skal have succes med kalenderen, ma du lave dig nogle regler for, hvordan du bruger den. Det skal
vaere simple regler, som er nemme at huske. En regel kan veere:

e Jeg kigger i min kalender hver morgen (mere om det i trin 6)
e Jeg skriver alle aftaler i kalenderen

e Jeg skriver aftalerne i kalenderen med det samme

e Jeg har altid min kalender med mig

4. Klargoring

Det fjerde trin handler om at ggre kalenderen klar til
brug, sa den er opdateret inden du for alvor gar i gang. 5”4’ ET,D.HO NN
Skriv alle dine nuveerende aftaler i kalenderen. Det kan
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fx veere:

e Arbejde (hvilke dage arbejder jeg)

e Studie (hvilke dage er der undervisning og hvornar)

e Mgder med jobcenter, socialcenter, familieafdeling mm.
o Mgder med skolen (b@grnenes)

e Kurser, foredrag

e Ferier



e Fritidsaktiviteter og treening

e Laege, speciallaege eller tandlaege — ogsa bgrnenes laege/tandlaege-tider
e  Frisgr

e Aftaler med venner og familie

e Fester og gaester

e Opgaver i hjemmet: fx tgjvask, renggring, indkgb, madlavning

5. Kalender - ritualet

Som naevnt i trin 3 er det godt at have en regel, som betyder at du far set i din kalender mindst en gang om
dagen. Derfor skal du nu lave dig dit eget kalender-ritual, hvor du far dit daglige overblik over dagens (og
maske de kommende dages aftaler).

Et ritual kan veaere et morgenritual, hvor du kigger i kalenderen sammen med dagens fgrste kop kaffe eller
sammen med havregrynene. For andre er det bedst om aftenen inden man gar i seng, sa man er forberedt
pa naeste dag. Eller maske bade morgen og aften.

Qvelse, ovelse og gvelse

Nu er du halvvejs i de 10 trin og resten handler om at gve sig og traene dine regler og dit ritual. Seet en uge
af til hvert trin. Hvis du har andre eller flere regler, sa lav gerne flere trin og tilpas dem dine kalender regler.
Husk ikke at traene for mange nye ting pa en gang. Hellere sma skridt og lidt ad gangen.

6. Ovelse i uge 1
e (v digidit kalender-ritual (der hvor du far dit daglige overblik)

7. Ovelser i uge 2
e Kalender-ritualet
o Altid at tage din kalender med dig

8. Ovelseriuge 3

e Kalender-ritualet

e Altid at tage din kalender med dig
e At skrive alle aftaler i kalenderen

9. Evaluer - hvad virker og hvorfor? Hvad fungerer ikke og hvorfor?

10. Lav evt. nogle rettelser, nye regler og ov dig igen



