Ha koll

- en gruppintervention for att hantera tid och organisera aktiviteter

, , Ha koll-programmet:

Deltagare som har gitt

”Det har blivit mycket bttre

— det hdr med att planera och
anvinda att gora-listor. Och att
tanka energimdssigt liksom — att
jag ska orka hela dagen ocksd.”

Manga har svart med tidshantering och
organisationsformaga i sin vardag
- det finns verktyg och man kan trana!

Ha koll ir en arbetsterapeutisk interventionsprogram
for att 1 grupp trina pa tidshantering och organisa-
tionsféormaga. Manga minniskor har svart med detta.
Ha koll ir ett material som dr framtaget i USA men
som finns Oversatt pa svenska sedan 2016.

Tidshantering handlar om frigorna

Nar? och Hur lange?
Organisationsférmaga handlar om fragorna
Vad? och Hur?

I Ha koll 6var vi pa olika strategier och verktyg for att
bittre hantera sin tid (del 1) och planera och orga-
nisera sina aktiviteter 1 vardagen (del 2). En genom-
gdende strategi i gruppen ir “lyckas eller lira”, det
vill siga att vi lir oss av det som inte blev sd bra, vi
kommer pa nya sitt att 16sa saker pa och vilar oss av
varandra i gruppen. En annan stategi ir att reflektera
over och balansera sina kinslor.

Nigra verktyg som vi Gvar pa tor att bittre hantera
sin tid dr att anvinda sig av klocka, kalender,

att gora-lista, aktivitetsdagbok och piminnelser.

Vi tranar oss ocksa pa nagra verktyg for att bli battre
pd planera och organisera sina uppgifter,

exempelvis olika rutiner, hur gora-lista

och var sak har sin plats.

Visesigruppen under VALKOMMEN TILL

HA KOLL-
PROGRAMMET!

cirka 90 minuter och

vanligtvis en gang 1 veckan.

SVERIGES
ARBETSTERAPEUTER

Innehalli del 1om tidshantering

Grupptraff1

» Narvaro och kénslor « Tidshantering
« "Lyckas eller lara” « Kalender
Grupptraff 2

» Tidshantering - styrkor och svagheter
+ Kalender - fortsatt anviandning

Grupptraff 3
» Hinder och fysiska problem i vardagen
« Det som maste goras samt det som gillas kontra ogillas att géra

Grupptraff 4
« Aktivitetsdagbok for 6versikt dver tid och rutiner
» Tidsatgang for olika dagliga aktiviteter

Grupptraff 5

« Aktivitetsdagbok for 6versikt 6ver tid och rutiner, forts.
« Att gora-lista for att planera och prioritera

« Paminnelse i kalender eller mobiltelefon

Grupptraff 6
» Dygnsrytm och energinivaer
» Goradet basta av tid och energi

Grupptraff 7

+ Olika aktiviteter och energiatgang

« Dygnsrytm med energinivaer, forts.

+ Goradet basta av tid och energi, forts.

Grupptraff 8

» Rutinerivardagen e Forandring av rutiner
« Tilltro till egeneffektivitet

Grupptraff 9

» Helgplanering « Beldningar

» Sjalvkansla

Grupptraff 10
+ Repetition och sammanfattning av del 1om tidshantering
» Sjalvskattning

Innehalli del 2 om organisationsformaga

Grupptraff 11

« Sammanfattning fran del 1om tidshantering
Organisationsférmaga

Rutiner for organisering, planering och ordning

Att gora-lista for att planera och prioritera samt paminnelse
Sortera och organisera en arbetsyta

Grupptraff 12

 Rutiner for organisering, planering och ordning, forts.
» Hur gora-lista for att organisera och utféra en uppgift
« Sorteraoch organiseraiett utrymme

« "Var sak har sin plats"

» Hallbar ordning

Grupptraff 13
 Repetition: Rutiner och verktyg fér organisering, planering och ordning
+ Planera, forbereda och budgetera for en matratt

Grupptraff 14

« Mat: hallbarhet och butiker

« Gorainkop och tillaga en matratt

« Atatillsammans och stida undan efter maltiden

Grupptraff 15
« Koll pa privatekonomin
» Repetition och sammanfattning av del 2 om organisationsformaga




