
INSPIRATIONSHÅNDBOG

Det gode hverdagsliv
En arbejdsbog til mere nærvær, fællesskab og bevidste valg i en almindelig uge

Hverdagen ændres bedst gennem små greb, der kan gentages.
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SÅDAN HÆNGER GUIDEN SAMMEN

Fem steder, hvor hverdagen kan lettes
Et godt hverdagsliv er ikke et projekt, der bliver færdigt. Det er en rytme mellem pligter, relationer,
fordybelse og pauser.

Guiden begynder med opmærksomheden og bevæger sig videre til fællesskab, hjemmets rammer, skaberglæde og
natur. Undervejs vælger du ikke flere ambitioner, men færre og tydeligere handlinger.

1  SKAB RO OG RETNING Gør opmærksomheden mere bevidst

2  GØR PLADS TIL FÆLLESSKAB Skab ritualer, der er lette at gentage

3  INDRET TIL DET LIV, I LEVER Lad funktion komme før dekoration

4  BRUG HÆNDERNE Fra forbrug til skaberglæde

5  SØG UD Lad naturen give ugen en anden skala

Læs fra begyndelsen første gang. Ved senere opslag kan hvert kapitel og det tilhørende arbejdsark bruges selvstændigt.
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STARTPUNKT

Sådan ser din uge ud lige nu
Før du ændrer noget, skal du kende de tidspunkter, der allerede fungerer, og de situationer, der igen
og igen skaber støj.

Spørgsmål Mit svar

Hvornår på ugen har jeg mest ro? ________________________________________

Hvad afbryder mig oftest? ________________________________________

Hvem vil jeg gerne have mere nærvær med? ________________________________________

Hvilket rum fungerer dårligst i hverdagen? ________________________________________

Hvornår lavede jeg sidst noget med hænderne? ________________________________________

Hvor let er det for mig at komme ud? ________________________________________

Hvilken vane giver mindre værdi end forventet? ________________________________________

Det vigtigste, jeg vil have ud af guiden
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KAPITEL 01

Skab ro og retning
Ro opstår sjældent af sig selv; den skal have en plads i kalenderen og en grænse omkring sig.

1
Skab ro og retning
Gør opmærksomheden mere bevidst

Begynd med at finde ugens mest fragmenterede tidspunkt. Det kan være morgenen, overgangen fra arbejde til hjem eller
den sidste time før sengetid. Fjern én tilbagevendende afbrydelse i stedet for at opfinde en helt ny rutine.

Digital underholdning kan sagtens være et bevidst valg, men den mister værdi, når den blot fylder alle mellemrum. Aftal
derfor på forhånd, hvornår du vil være tilgængelig, og hvornår du vil fordybe dig i én aktivitet.

Fokus Hvad du konkret ser efter

Tidsrum Vælg et konkret tidspunkt, hvor du vil beskytte roen.

Grænse Beslut hvad der skal være slukket, lukket eller udsat.

Alternativ Hav én enkel aktivitet klar, så pausen ikke føles tom.

Perspektiver på både digitale vaner og voksnes praktiske valg findes i Hvordan vælger man tandlæge som voksen,
Fra kryds og tværs til online spil og Sådan finder du den nemt den bedste online; brug dem som anledning til at
formulere din egen regel for opmærksomhed.

Mikrohandling

Vælg én halv time i denne uge, hvor telefonen ligger i et andet rum.

https://fashion-online.dk/hvordan-vaelger-man-tandlaege-som-voksen-her-er-4-gode-raad/
https://kryds.dk/fra-kryds-og-tvaers-til-online-spil-saadan-bruger-danskerne-deres-digitale-fritid/
https://senior-online.dk/guide-saadan-finder-du-den-nemt-den-bedste-online-underholdning/
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ARBEJDSARK 01

Arbejd med skab ro og retning
Brug arket til at omsætte kapitlets pointer til din egen situation. Skriv konkret; et foreløbigt svar er
mere anvendeligt end en perfekt formulering.

Arbejdspunkt Min observation eller beslutning

Tidsrum ________________________________________________

Grænse ________________________________________________

Alternativ ________________________________________________

Næste skridt ________________________________________________

Observationer og næste skridt
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KAPITEL 02

Gør plads til fællesskab
Nærvær bliver mere sandsynligt, når fællesskabet har en konkret form: et måltid, en aften, en gåtur
eller en tradition.

2
Gør plads til fællesskab
Skab ritualer, der er lette at gentage

Et godt ritual kræver ikke, at alle interesserer sig for det samme. Det kræver blot en tydelig begyndelse og slutning samt
en rolle til hver deltager. Når børn eller gæster ved, hvad der skal ske, falder behovet for løbende koordinering.

Mærkedage virker bedst, når traditionen forbindes med personernes egen historie. Den samme tanke kan bruges i
hverdagen: gentag det, der samler jer, og giv plads til at formen ændrer sig med alder, energi og interesser.

Fokus Hvad du konkret ser efter

Anledning Vælg en konkret situation, som fortjener et fælles ritual.

Rolle Giv alle en lille opgave eller valgmulighed.

Gentagelse Aftal hvornår ritualet vender tilbage.

Ideer til både familiekampaften og en stor mærkedag kan hentes i Hvad er et Diamantbryllup og hvordan fejres det og
Hvordan organiserer jeg en familievenlig Premier; fællesnævneren er, at rammen gør deltagelsen lettere.

Mikrohandling

Planlæg én fælles aktivitet med en varighed, som alle realistisk kan overskue.

https://diamantbryllup.dk/hvad-er-et-diamantbryllup-og-hvordan-fejres-det/
https://trylledej.dk/hvordan-organiserer-jeg-en-familievenlig-premier-league-kampsaften-med-mine-boern/
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ARBEJDSARK 02

Arbejd med gør plads til fællesskab
Brug arket til at omsætte kapitlets pointer til din egen situation. Skriv konkret; et foreløbigt svar er
mere anvendeligt end en perfekt formulering.

Arbejdspunkt Min observation eller beslutning

Anledning ________________________________________________

Rolle ________________________________________________

Gentagelse ________________________________________________

Næste skridt ________________________________________________

Observationer og næste skridt
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KAPITEL 03

Indret til det liv, I lever
Et rum fungerer, når det støtter de handlinger, der faktisk foregår dér — også på en træt tirsdag.

3
Indret til det liv, I lever
Lad funktion komme før dekoration

Kortlæg først bevægelserne gennem rummet: hvor ting lander, hvor lyset mangler, og hvilke aktiviteter der konkurrerer
om den samme flade. En vellykket indretning reducerer små daglige forhandlinger om plads.

Zoner kan skabes med belysning, opbevaring og møblernes retning uden at bygge om. Vælg én primær funktion pr.
zone, men tillad fleksibilitet. Det er særligt vigtigt i små hjem, børneværelser og fælles stuer.

Fokus Hvad du konkret ser efter

Aktivitet Beskriv hvad rummet først og fremmest skal gøre muligt.

Friktion Find den ting, der oftest står i vejen eller mangler en plads.

Lys Kombinér generelt lys med lys tæt på aktiviteten.

Praktiske eksempler på børneværelse, hyggekrog og lagdelt belysning findes i
Sådan indretter du det perfekte børneværelse, Indret en mande-hyggekrog i stuen og
Hvordan bruger du bedst lys og lamper i din; se dem som forskellige svar på det samme spørgsmål om funktion.

Mikrohandling

Flyt eller fjern én genstand, der gør rummets vigtigste aktivitet besværlig.

https://kid.dk/saadan-indretter-du-det-perfekte-boernevaerelse-10-gode-raad/
https://maend.dk/indret-en-mande-hyggekrog-i-stuen-nem-guide-i-4-trin/
https://veninde.dk/hvordan-bruger-du-bedst-lys-og-lamper-i-din-indretning-faa-gode-tips-her/
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ARBEJDSARK 03

Arbejd med indret til det liv, i lever
Brug arket til at omsætte kapitlets pointer til din egen situation. Skriv konkret; et foreløbigt svar er
mere anvendeligt end en perfekt formulering.

Arbejdspunkt Min observation eller beslutning

Aktivitet ________________________________________________

Friktion ________________________________________________

Lys ________________________________________________

Næste skridt ________________________________________________

Observationer og næste skridt
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KAPITEL 04

Brug hænderne
En kreativ aktivitet giver et synligt resultat og samler opmærksomheden om noget, der udvikler sig
undervejs.

4
Brug hænderne
Fra forbrug til skaberglæde

Vælg projekter med en lav tærskel: få materialer, overskuelig arbejdstid og mulighed for at stoppe efter et enkelt trin. Når
første resultat kan ses hurtigt, bliver det lettere at fortsætte og lære teknikken.

Skaberglæde kan også være formidling. At skrive, fotografere eller undersøge et kreativt fag kræver samme grundgreb:
et afgrænset emne, regelmæssig øvelse og feedback fra nogen, der forstår formen.

Fokus Hvad du konkret ser efter

Start Definér det mindste resultat, der stadig føles færdigt.

Materialer Brug først det, du allerede har, og supplér målrettet.

Feedback Aftal hvem der kan se eller prøve resultatet.

Fra et konkret smykkeprojekt til vejen ind i et kreativt fag giver Lav dit eget krystal armbånd - nem guide og
Sådan finder du en dansk skuespilleragent to forskellige eksempler på, hvordan en idé bliver til praksis.

Mikrohandling

Sæt 45 minutter af til et projekt, der kan afsluttes eller nå et tydeligt delmål.

https://haandarbejde.dk/lav-dit-eget-krystal-armbaand-nem-guide/
https://tvg.dk/guide-saadan-finder-du-en-dansk-skuespilleragent/
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ARBEJDSARK 04

Arbejd med brug hænderne
Brug arket til at omsætte kapitlets pointer til din egen situation. Skriv konkret; et foreløbigt svar er
mere anvendeligt end en perfekt formulering.

Arbejdspunkt Min observation eller beslutning

Start ________________________________________________

Materialer ________________________________________________

Feedback ________________________________________________

Næste skridt ________________________________________________

Observationer og næste skridt
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KAPITEL 05

Søg ud
Tid ude behøver ikke være en ekspedition. Den skal passe til erfaring, vejr og den energi, der er til
rådighed.

5
Søg ud
Lad naturen give ugen en anden skala

Planlæg efter den mindst erfarne deltager. Rute, pauser, beklædning og transport til startstedet er vigtigere end
ambitionen om en bestemt distance. Hav altid en enkel plan B, så turen ikke afhænger af perfekte forhold.

Naturen kan også blive et længere interessefelt gennem notater, billeder eller formidling. Men dokumentationen bør følge
oplevelsen, ikke dominere den. Vælg på forhånd, hvornår kamera eller telefon bliver i tasken.

Fokus Hvad du konkret ser efter

Ramme Vælg tid, sted og længde efter den aktuelle årstid.

Sikkerhed Tjek vejr, udstyr og mulighed for at vende om.

Efterliv Beslut om oplevelsen skal deles, gemmes eller blot være din egen.

Både den konkrete begynderkajaktur, livet som outdoor-formidler og det bredere bæredygtighedsperspektiv behandles i
Hvordan kan bæredygtighed redde planeten, Sådan planlægger du en kajaktur i Isefjorden for og
Vil du gerne blogge om Outdoor og livet i naturen; tilsammen kobler de oplevelse, ansvar og formidling.

Mikrohandling

Vælg en tur, der kan gennemføres på under to timer inklusive transport.

https://b�redygtighed.dk/hvordan-kan-baeredygtighed-redde-planeten/
https://naturinformation.dk/saadan-planlaegger-du-en-kajaktur-i-isefjorden-for-begyndere/
https://outdoornet.dk/vil-du-gerne-blogge-om-outdoor-og-livet-i-naturen-saadan-kommer-du-godt-i-gang/
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ARBEJDSARK 05

Arbejd med søg ud
Brug arket til at omsætte kapitlets pointer til din egen situation. Skriv konkret; et foreløbigt svar er
mere anvendeligt end en perfekt formulering.

Arbejdspunkt Min observation eller beslutning

Ramme ________________________________________________

Sikkerhed ________________________________________________

Efterliv ________________________________________________

Næste skridt ________________________________________________

Observationer og næste skridt
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HANDLINGSPLAN

Fra overblik til handling
Vælg få handlinger, som kan udføres og gentages. En god plan angiver både næste skridt og
tidspunktet, hvor du vil vurdere, om det virkede.

Periode Handling Færdig

Nu Beskyt én fast pause i kalenderen □

Denne uge Planlæg et enkelt fælles ritual □

Denne måned Forbedr én funktion i et rum □

Næste måned Gennemfør et lille kreativt projekt □

Dette kvartal Læg en realistisk tur udendørs □

Ved næste tjek Vurdér efter en måned, hvad der faktisk gav mere overskud □

Mine tre vigtigste handlinger

Sæt en kort opfølgning i kalenderen. Behold det, der virker i praksis, og justér kun én ting ad gangen, så du kan se, hvad
ændringen faktisk gør.
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OPSAMLING

Begreber, metode og forbehold
Begreb Kort forklaring

Friktion Små praktiske eller mentale hindringer, der gør en ønsket handling sværere.

Ritual En genkendelig aktivitet, der gentages og skaber en fælles ramme.

Zone Et afgrænset område i et rum med en tydelig hovedfunktion.

Lav tærskel En aktivitet, der kan begyndes uden meget tid, udstyr eller forberedelse.

Plan B Et enklere alternativ, der kan bruges, når forholdene ændrer sig.

Opmærksomhed Den begrænsede mentale kapacitet, du vælger at rette mod noget.

Metoden bag guiden
Guiden bruger fem hverdagsområder som filtre. I hvert kapitel går du fra observation til et lille forsøg og derefter til
evaluering. Det gør forandringen konkret uden at kræve, at hele ugen skal laves om på én gang.

Forbehold
Guiden er generel information og inspiration. Kontrollér altid aktuelle regler, priser, sikkerhedsforhold og praktiske oplysninger hos relevante officielle
eller faglige kilder.

Mere hverdagsliv kræver ikke nødvendigvis mere indhold — ofte kræver det en tydeligere rytme.


