EN HANDBOR |
ATT SLAPPA
TAGET

Har lar vi oss att slappa taget om saker som inte langre
tjanar oss

HAv Anneli Angerinrnd
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Svite med kursen

Tro mig jag vet hur svart det dr att sldppa taget om saker
som Vi lagt vara hart intjdnade pengar pa. | den hdr kursen
[ar vi oss att slappa taget om saker som inte lagre tjanar
oss. Identifiera det verkliga vardet i sakerna. Hur mycket
pengar vi ldgger enbart pa att forvara saker vi inte Idngre
anvander. Vi upptacker hur upplyftande det ar, efter vi
rensat, nar dolda skatter far ett nytt ljus och kommer upp
till ytan. Nu nar vi har mindre inventarier att administrera
kommer det bli mycket Iattare att hitta, halla ordning och
anvanda saker som verkligen tjanar oss och skapar gladje i
vart liv.

HAnneli Angerund

COACH OCH ORGANISATIONS EXPERT



Tar resa ot ett mer organiserat
/20777

Fem Effektiva Rensningsmetoder enligt Clutterbug-filosofin

Trash Bag Therapy Method

Bygg upp dina rensar-muskler en bra borjan.

Marie kondo Method (konMari)

Upptack vilka omraden i ditt hem du bast kan fa snablbast och mest
effektiva resultat och dar du kan gora storst skillnad.

No Mess Method

3 Denna metod kan vara bra att anvanda nar man vill rensa ett skap i
taget. Har hittar vi ett hem for alla vara saker, om inte sa far vi
undersdka om saken verkligen ar vard att behalla.

Easter Egg Method

Om vi inte kanner att vi vill géra oss av med nagot, kan vi borja att
bestdmma vilka saker som vi vill behalla och hitta hem for dem.

Four Sort Method

5 Develop strategies to package and sell your knowledge and skills to
create a sustainable income stream.

ADULTING LIKE A BOSS™



S Lfektiva Rensningsineloder
entigt Clutteroug-/1losofin

Trash Bag Therapy Method
Beskrivning:
e Garunti huset med en sopsack i handen.
e | eta aktivt efter saker att kasta eller donera.
e Snabbt, effektivt och kanslomassigt befriande.

Marie Kondo Method (KonMari)

Beskrivning:
e Kategoribasering (klader, bocker, etc.).
e Hall varje sak och fraga: “Glimrar det gladje?”
e Endast det som ger gladje far stanna.

No Mess Method
Beskrivning:
e ROr inte mer an du orkar avsluta.
e Arbetaisma zoner (t.ex. EN lada i taget).
e Avsl|uta varje session helt: rensat, kastat, klart.

Easter Egg Method
Beskrivning:
e |eta efter “Overraskningar” som inte hor hemma dar
de ar.
e Samla ihop saker som ar “felplacerade” och aterstall.

Four Sort Method

Beskrivning:
e Fyralddor/korgar: Spara, Donera, Kasta, Flytta.
e Allt du roér maste landa i en kategori.

O N " ST ANT
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Vilken metod foredrar du?
lrasht Bag lierapy Met/iod

Joroelar Nacrdelar

Engkla beslut Vad som upplevs som skrap
for dig kan vara nagon

Kan implementeras overallt annans skatt

Bygger upp vara ransarmuskluer

Marie KoncoMetfiod (KornWari)

foroelar Nacroelar

Ser allt vi ager pa ett stalle Besluts utmattning
Var sak pa sin plats Overvaldigande
Sparar bara det som “glittrar” Kraver planering
NoMessMetrod

Joroelar Nacrdelar

Du tar en sak i taget Maste ga langa strackor
Nar du ar klar ar du klar Kan distraheras pa vagen
Hemmet kanns inte stokigt Tar lite langre tid

ADULTING LIKE A BOSS™



Vilken metod foredrar du?

Laster LggMWetfiod

Joroelar Nacrdelar

Enkla beslut Svart med “hemlésa” saker
Behover inte slanga Inga resultat
Hitta dina skatter Vi skyfflar bara runt sakerna
Lour Sort Wetriod

foroelar Nacroelar

Effektivt Besluts angest
Visuellt Kraver gransdragning
Action plan Kan bli mycket att ta hand om sen

ADULTING LIKE A BOSS™



Ol.

lrasit Bag lerapy
Metfiod

Detta ar den enklaste uppgiften.
Syftet med att borja med denna metod
forst, ar for att vi ska bygga upp vara
rensar-muskler och gora oss bekanta med
kanslan av att slanga saker som inte kraver
de mest avancerade besluten.

Det enda vi behdver ar en svart sopsack.
Borja med tonarsrummet.

Slang godispapper trasiga saker, tomma
flaskor, disk osv. For att vi inte ska trottna
pa uppgiften for fort, kan det vara bra att
satta timern pa 15 min och nar tiden ar ute,
kan du ta beslut om du orkar fortsatta eller
om du tycker att det rackte sa.
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MarweAondoMet/iod (Ko Wari)

Avslappning ger dig
kraft att slappa
overvaldigande
kanslor och kreativa
blockeringar, sa att
ditt genuina

budskap och din

vision kan floda fritt.

Rensa efter kategori, inte rum
KonMari fokuserar pa kategorier i en
specifik ordning:

Borja med klader, det brukar vara
enklast att bdrja med detta da du
inte behover ta beslut for nagon
annan i borjan.

e Ta ut allt fran garderober, lador
och skap.

e Hall varje plagg i handen och
fraga: "Ger detta mig gladje?”

e Behall bara det som verkligen
gor dig lycklig. Tacka ovrigt for
de plagg som tjanat dig val och
ta ett respektfullt farval av
plagget.

e Vik och férvara de plagg du valt
att behalla enligt KonMari-
tekniken (staende i lador).

02. CHAPTER



Steg I: Skapa en mental
" grund

Bestam ditt mal:

1 e Vad vill du uppna med “No
F P Mess™? (t.ex. mindre kaos, mer
tid, lugnare hem).
v e Acceptera att det handlar om

kontinuerliga sma atgarder, inte
stora stadmaraton.

e Forbered dig med ratt
utrustning: ha med dig en korg
som du kan samla saker i som
ska till en och samma plats.

Steg 2: Rensa oc/t
7712722172€7°(T

.....
............

Borja med “Skrapladan”

e Ta bort saker du inte anvander

® W eller behéver.

e Hitta det som inte hor hemma
dar. Skapa "hem” for varje sak —
varje objekt ska ha sin plats.
“Relocate”

e Princip: Ga med saken du hittar
som ska hagon annan stans och

%Mé&f%éfﬁbd hitta en plats dar du naturligt ”
skulle kunna leta efter saken nar
du val behdéver den igen. Om du

Process, som fokuserar pa att hjalpa Inte hittar ett hem for saken,
manniskor att rensa ut sitt hem fundera ut om du ska behalla
utan att skapa mer oreda. Denna det.

metod fokuserar pa mer realistiska
strategier for att hantera overflod
och skapa ett mer ordnat hem.ldén

med denna metod ar att man tar ngg-% D&ngigﬂ 272:(17767
hand om sakerna i hemmet pa en

gang nar man ar i rorelse. Man tar 1. Morgonen

med sig saker och lagger dem pa e GOr sangen direkt.

sin plats direkt. Fordelen ar att man o Plocka upp saker fran golvet.
inte har hdgar man maste samla 2. Under dagen:

hantera efterat. Nar du ar klar ar du e Ldmna aldrig rum utan att
Klar. lagga tillbaka saker pa plats.

e Sortera post, papper och
smasaker direkt.
3. Kvallen:
e Rengor kok/badrum snabbt
efter anvandning.
e Stall tillbaka allt pa sin plats.
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/our SortNMet/100

Framgang ar inte
slutgiltig,
misslyckande ar
inte dodligt:

det ar modet att
fortsatta som
raknas.

Citat fran Winston Churchill

Beskrivning:
e Fyralddor/korgar: Spara, Donera,
Kasta, Flytta.
e Allt du rér maste landaien
kategori.
Passar for:
e Dig som behover tydlig struktur.
e Hjalper dig att ta beslut direkt.
Tips:
e Mark upp lador tydligt.
e Avsluta varje session med att
tomma alla fyra [ador.
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S-oagars ulmanig

Ata dig att agera! Jag coachar och hjalper dig med dessa dagliga évningar.

0/ Ta fram en mork sopsack och ge dig
ut pa jakt efter saker du kan slanga. v

Bara enkla beslut, satt timern pa 15

MIGIRIEAY Min sa kanns inte uppgiften for svar.
02 Praktisera KonMari metoden. Borja v
med garderoben och kladerna
TUESDAY
&3 Rensa med No Mess metoden.
Skanna hemmet om du hittar saker v
som inte hér hemma och ga direkt
WYBNIDIESIBIAY med det dar det hor hemma.
04 Leta fram en korg eller liknande och
rensa saker som ligger utspritt pa v
THURSDAY oppna ytor. Lagg dessa | korgen och

slang eller hitta hem for sakerna.

05 Satt av en timme forbered med v

sorterings stationer. Satt igang!
FRIDAY

Att forbattras ar att forandras; att vara perfekt ar att
forandras ofta.
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Aroetsolad

Analysera vilken metod som du tycker passar bast for dig

Dokumentera med fore/efter-bilder eller anteckningar.

/ ldentifiera vad som fungerade och vad som inte fungerade med metod 1.
Reflektera: Hur kandes det?

ldentifiera vad som fungerade och vad som inte fungerade med metod 2.
Dokumentera med fore/efter-bilder eller anteckningar.
Reflektera: Hur kandes det?

Dokumentera med fore/efter-bilder eller anteckningar.

Q ldentifiera vad som fungerade och vad som inte fungerade med metod 3.
Reflektera: Hur kdandes det?

ADULTING LIKE A BOSS™



Aroetsolad

Analysera vilken metod som du tycker passar bast for dig

ldentifiera vad som fungerade och vad som inte fungerade med metod 4.
4 Dokumentera med fore/efter-bilder eller anteckningar.
Reflektera: Hur kandes det?

ldentifiera vad som fungerade och vad som inte fungerade med metod 5.
5 Dokumentera med fore/efter-bilder eller anteckningar.
Reflektera: Hur kdandes det?
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Jag msprreras at.

Art/ir C Lrooks
ARA Mr Fappy”

Arthur ar kand for att kombinera
forskning inom psykologi, ekonomi
och filosofi for att ge praktiska rad
om hur man bygger ett gott och
meningsfullt liv.

Cassandra Arssen

AKA Clautterbug’

Cassandra ar grundaren av

i&f’iz % Clutterbug™, ett foretag inriktat pa
Lk organisering i hemmet och
forfattare till flera bastsaljande
bocker i samma amne.
DawwnMadser
AAA Mnnal o’

Dawn ar influenser pa YouTube om
minimalism. En av hennes
kampanjer “Easy Awesome Bundt
Cake Recipe Book™ har forsaljning
dar alla intakter gar till Casa Shalom
Orphanage i Guatemala.
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Dana X WWhite
AAA A 500 cornes clean”

Dana K. White ar en amerikansk
forfattare, talare, podcaster och
expert pa rensning och
organisering. Hon ar mest kand for
sin metod No Mess Decluttering

Dusiness Region Goteboryg
Din partner i narmgstivet

Business Region Goteborg (BRQG) ar
Goteborgs Stads naringslivskontor
och representerar 13 kommuner |
regionen. De hjalper dig att starta,
utveckla och etablera foretag |
Goteborgsregionen.

Mell Robbins
[f1ie Let e fieory

Mel Robbins ar en amerikansk
forfattare, talare och podcastvard,
kand for sina praktiska metoder
iInom personlig utveckling.
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https://www.youtube.com/@DanaKWhite
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Jragor

MEIJLA MIG

anneliangermund@gmail.com
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lack, /10r av dug!

Tack for att du har slutfort detta
kursmaterial. Fortsatt att anvanda dessa
strategier for att bygga ditt
framgangsrika organisations stil, sa din
familj kan folja dig i sparen.

[ Or/attare el Angerimrd

www.adultinglikeaboss.com
anneli.angermund@gmail.com



