Eksempel fra lasningen som tekst:

Bruger: "Hjeelp mig med prioritering af mine opgaver":

Lgsningssvar: At prioritere opgaver kan feles udfordrende, isaer hvis der er mange ting pa
din liste, og du maske allerede fgler dig presset. Her er en praktisk tilgang, der kombinerer
selvomsorg, pauser og mestringsstrategier fra materialet, du har tilgeengeligt:

1. Identificér og kategorisér opgaver

Brug tid pa at fa overblik over, hvad der skal geres. En metode kan veere at dele opgaver i
kategorier som:

e Haster og er vigtigt (skal ggres straks)

e Vigtigt, men ikke hastende (kan planleegges)

e |kke vigtigt, men haster (deleger eller find en simpel Igsning)

e |kke vigtigt og ikke hastende (overvej at bortkaste).

2. Lav en mestringsplan

Som beskrevet i kapitel 4 om mestring, kan du styrke din handlekraft med konkrete trin:
e Skriv en udfordring ned, fx "Jeg foler mig overveeldet af opgaverne.”
e Find noget, du kan andre: Kan du bede om hjzelp, reducere omfanget af opgaverne
eller tage sma pauser for at genoplade?
e Arbejd med dine fglelser: Hvilken fglelse veekker det i dig, og hvordan kan du
omfavne den frem for at bekeempe den?.

3. Indlzeg pauser strategisk

Pauser er ikke tidsspilde, men ngdvendige for at bevare energi og fokus. Tag korte pauser
mellem opgaver og reflekter: Hvordan har jeg det lige nu, og hvad er mit nzeste skridt? Brug
disse pauser som andehuller.

4. Anerkend dine egne greenser

Som nezevnt i kapitlerne om selvomsorg, er det vigtigt at sige nej, nar det er nadvendigt, og
seette graenser for dig selv. Hvis der er opgaver, der ikke fales vigtige, sa veer ikke bange for
at justere eller uddelegere.

5. Planlzeg sma skridt

Gar store opgaver overskuelige ved at bryde dem op i sma skridt. Fokuser pa én ting ad
gangen og meerk tilfredsheden ved at krydse selv sma ting af din liste.

6. Evaluer lgbende



Reflektér efter hver dag eller uge: Hvad gik godt? Hvad kunne ggres anderledes? Dette
skaber en cyklus af laering og tilpasning, som styrker din fglelse af kontrol.
Hvis du gnsker en mere detaljeret vejledning eller en specifik strategi fra materialet, sa sig
endelig til — vi kan dykke endnu dybere ned i relevante kapitler.

Vis mig punkt 1 i tabelform
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@ Her er en tabel, der hjeelper dig med at kategorisere og prioritere dine opgaver:

Kategori

Haster og er
vigtigt

Vigtigt. men
ikke hastende

Ikke vigtigt,

men haster

Ikke vigtigt og
ikke hastende

Beskrivelse

Opgaver, der kraaver gjeblikkelig
handling, da de er kritiske for succes

eller har en taet deadline.

Opgaver, der er vaesentlige for
langsigtede mal, men som ikke

kraever akut handling.

Opgaver, der kraaver hurtig handling,
men ikke ngdvendigvis er vaesentlige

for dine langsigtede mal.

Opgaver, der ikke er kritiske og kan

undveeres, hvis ngdvendigt.

Eksempler

Betale regning i dag.
forberede til made.

Planleegge strategi,

tage treening.

Svare pa en ikke-

kritisk e-mail.

Se sociale medier,
organisere

skrivebordet.

Handling

Gar det med det samme.

Planlaeg tid i kalenderen

til at handtere det senere,

CQvervej at delegere eller

finde en hurtig lgsning.

Overvej at skeere dem
vaek eller ggre dem

senere som afslapning.

Denne struktur, inspireret af Eisenhower-princippet, ger det nemt at fokusere din tid og energi pa

det vigtigste farst. &



