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Er husvasken et ork?
Det trenger ikke a veere det!
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- N& ma jeg vaske huset
igjen!

Sier du dette til deg selv
hver gang du skal gjore husar-
beid? I s4 fall er du ikke alene.
Men du gjor deg selv en skik-
kelig bjernetjeneste!

— Nir man
snakker til seg
selv pd denne
madten, program-
merer man seg
selv med alt
annet enn moti- i
vasjon, sier coach
i CoachTeam as — House of
Leadership, Lene Fjellheim
(bilde).

Hun mener det er fullt
mulig & drive selvprogramme-
ring slik at husarbeid fremstdr
som adskillig mer overkom-
melig.

— Ord som vil, har lyst til
og liker er mye bedre enn mai
og burde. S bare ved 4 vare
bevisst pa hvilke ord man
tenker, kan man gjore noe
med folelsen av at husarbeid
er et ork, sier hun.

Se for deg et rent hjem

For mange er husarbeid mo-
notont og lite lystbetont. Da
kan det hjelpe 4 jobbe med
det mentale, rider coachen.

— Se for deg hvordan det
blir nér du er ferdig. Det er et
mye mer motiverende bilde
enn hybelkaniner og smuler
under kjgkkenbordet, sier
Fjellheim.

NLP Coach
Marit Biong ved
Coachingklinik-
ken AS (bildet)
anbefaler 4 bruke
tiden mens man
gjor husarbeid til
noe positivt, som
for eksempel & tenke over og
kjenne etter hva man er takk-
nemlig for eller gleder seg til.
P4 den méten kan rengjoring
bli en positiv mental trenings-
okt, sier hun.

Et annet tips er 4 skaffe seg
handsfree til mobiltelefonen,
og snakke med venner mens
man gjor rent. Hoy musikk
kan ogs& vere motiverende,
legger hun il.

Coach Fjellheim er enig.

— Mange liker 4 vare alene
ndr de gjor rent. Benytt
anledningen til 4 spille den
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musikken du liker, s3 hoyt
du vil. Se pa det som litt ale-
netid. Dans, syng og koble
av i hodet. Det kan vere
ganske deilig. Og etterp kan
du unne deg noe du virkelig
liker: en spasertur, en kop
god kaffe eller en dusj pa helt

rent bad, sier hun.

Talegrensen

Noen sliter med at de gjor
husarbeid for sjelden, si

det hoper seg opp og blir
uoverkommelig. Andre er
s4 pedantiske at de blir helt
utslitt av 4 skulle ha det helt
prikkfritt.

For begge handler det om
4 finne tilegrensen, mener
Fjellheim.

— De som ikke gjor husar-
beid si ofte, bor bestemme
seg for hva de kan akseptere
og ikke. Da vet de nir de
ber terke av benken eller feie
under bordet, sier hun.

— Og de som er veldig
pedantiske og som ser alt av
stov og hundehér, ber be-
stemme seg for ndr de skal
gjore rent. Nar de da ser
stov, kan de tenke: Jeg ser
det, men det er greit, for jeg
skal ta det pd onsdag. P4 den
madten kan de f3 litt mer ro
over seg, sier Fjellheim.

Av og til kan et darlig for-
hold tl husarbeid ha & gjore
med darlig samvittighet, sier
Biong.

— Finn ut hvem du egent-
lig vasker for. Er det for deg
selv, venninner, svigermor
eller noen andre? A bli bevisst
pa hvem det er som har satt
standarden i ditt eget hode,
og hvem som egentlig ber
sette den, (nemlig deg selv),
kan gi deg en god folelse av
styring og kontroll, og vare
starten pd 4 gjore noe
med den dirlige sam-
vittigheten, sier
hun.

— Og kan-
skje handler
det ikke om
husarbeid,
men om
andre og
dyperelig-
gende pro-
blemer. Da
kan dette
vare en
inngang til
i ta tak i noe
som er viktige-
re enn husarbeid,

oppfordrer hun.
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Gode rad til
et rent hjem:

v Tenk pa husarbeid som tre-
ning. Ta i, bey deg dypt,
strekk deg langt — og du
har unnagjort en trenings-
okt mens huset ble rent.

v Ha en fast ryddedag. Vask
dagen etter. P4 den maten
blir ikke prosjektet for stort.

v Bestem deg for hvor mye
rot og sel akkurat du téler.
Nar grensen er nddd, gjer
du noe med det. Da slipper
det a gro helt igjen.

v Uttrykk deg i positive orde-
lag, hvordan du har lyst til &

ha det. Dropp «méa»
og «bur-
de».

* den pedantiske

Ha en fast vaskedag i uken. Vent til
da med a vaske. Bestem deg for hvor lang
tid du vil sette av til rengjeringen, sé du vet
. nar du er ferdig. Legg en plan for hvilke om-
rader du kan vaske hver dag, for eksempel i
0 gangen og under kjskkenbordet, og hvilke
K omrader du vasker én gang i uken — og
hold deg til den! Da unngar du vage
og urealistiske forestillinger
om egen kapasitet.

v/ Lag en konkret og realistisk
plan over hva du skal vaske
nar. Da gir du deg selv en
oversikt, slik at du kan gle-
de deg over a krysse av et-
ter hvert som det er gjort.

v/ Tenk pa hvor fint det blir
nar du er ferdig.

v Tenk pa noe du gleder deg
til, eller noe du er takknem-
lig for mens du vasker.

v/ Tenk pa det som deilig ale-
netid. Spill musikk du liker
— gjerne hoyt!

v Bruk handsfree og prat
med gode venner mens du

-gjer rent.

v/ Bruk husarbeidet til 8 tem-
me hodet for jobb eller an-
dre tanker som kverner
rundt.

v/ Gi deg selv belenning etter

endt okt.

v Prov deg frem, og velg
fra denne listen det som
virker for deg. Poenget
er at du knytter husar-
beid til noe som du
opplever som positivt.




scccccs
ce0® LX T

® °e
o® °e

og husarbeid

Leer deg & veere til stede i oyeblikket, s&kalt mindfulness,
mens du stevsuger! Har du en smarttelefon, kan du laste
ned Electrolux-applikasjonen Clean Your Mind, som leerer
deg tilstedevaerelse mens du gjer rutinepreget husarbeid
som st@vsuging. Programmet er utviklet av den svenske
mindfulness-instrukteren Gunilla Lennberg. Det er delt opp i
fire deler som hver er pé fire til tte minutter. Tanken er at
hvert program tar omtrent like lang tid som det tar a stovsu-
ge et rom. Programmene har ulike temaer: Kropp, sansene,
pusten og tankene. — Med dette meditasjonsprogrammet
gnsker vi & gjore rengjering til noe positivt, samtidig som du
far en pause fra hverdagens mas og kjas, sier kategorisjef
Nina Lorentzen i Electrolux Norge. Appen er gratis
og kan lastes ned fra iTunes, Spotify
og SoundCloud.

ROBOTST@VSUGER:  IROBOT SCOOBA 230
Den finnes i mange RENGJ@RINGSROBOT:
merker og prisklasser.  Pris kr 2.495 hos Elkjop.
Dette er Samsung
Navibot robotstev-
suger, som koster
kr 3.995 hos Elkjep.

Nyttige hjelpemidler
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% KLESVASK: Her er det mye  ulike butikker, kan du for huset rent og pent til enhver effektive i kroken og kriker.
tid 4 spare pd 4 oppdra famili-  eksempel prave appen Shop- tid. Med denne appen kan du  Og den greier ikke a stovsuge
ens medlemmer til 4 sortere. per fra Itunes, eller den norske  legge inn hva som trengs 4 gjo- mebler.
Klar som er brukt én gang, Matprat-appen. res, til hvilket tidspunkt, og fa
trenger sjelden vask. Utfor- stjerne nir oppgaven er utfort. % VASKING: Det finnes faktisk
dringen er 4 ha et oppbeva- % HANDLING: Planlegger du Du kan legge det inn i for ek-  en vaskerobot pa markedet i
S ‘w\ip'éssystem for pent bruke toy,  ukesmenyen godt, kan du sempel syv ulike dager, s har'  Norge, iRobot Scooba. Den
o @ slikatdet ikke ender i skitten-  greie deg me§ én tur til butik-  du et fast opplegg pd hvordan  har én beholder med rent vann
; toykurven av ren plassmangel.  ken pr. uke. Det vil spare deg  du skal holde huset i orden. og en med skittent, og si vas-
for bide tid og penger. Tenk Du kan ogsi legge inn oppga-  ker den i vei. Det blir kanskje
* HANDLELISTER: Vil du ogsi gjennom hvor du hand- ver som du ikke trenger 4 gjore  ikke like rent som nér du gjor
spare tid, er gode lister og uke-  ler. Kanskje det finnes en bu- sd ofte. det selv, men kanskje kan den
handling mest effektivt. Heng  tikk nermere, men med litt holde flatene spass rene at be-
opp en liste pa kjoleskapet el-  darligere utvalg? Da kan du * ST@VSUGING: Robotstev- hovet for manuell vask blir
ler et annet sted der alle i huset ~samle opp det som ikke finnes  suger er en glitrende oppfin- sjeldnere.
ferdes. Sa kan alle skrive opp i nzerheten, og handle sjeldne- nelse! Den stovsuger faktisk Ulempe: Det blir nok ikke
nir de er tomme for sjampo re i storutvalgs-butikken. huset ditt mens du gjer noe helt rent i krokene. Vit ogsd
eller tannkrem. annet. Den greier stort sett at de fleste vaskespesialister
Eller last ned en app. Bruker % PLANLEGGING: Det finnes  samle opp bade stov og boss, anbefaler at man vasker med
du en fast matbutikk, kan du  en mengde apper som kan og mange varianter kan ren- torrmopp eller vitmopp
bruke appen fra butikken. hjelpe deg med 4 planlegge gjore bide gulvflater og tepper.  med kun vann. Forskning pd
Flere kjeder har apper du kan husarbeidet. For eksempel ~ Den er lav, og kommer seg renhold viser at dette er mer
bruke til bide 4 lage liste, fa gjelder det HomeRoutines, under de fleste sofaer og sen- effektivt mot basselusker enn
middagstips med handlelister ~ som har et opplegg for a gjore  ger. gulvbette, klut og grennsdpe.
og sortering etter plassering en innsats i 10—15 minutter Ulempe: Du m3 rydde Og ikke minst er det raskere *;3?

i butikken. Bruker du litt daglig, og p3 den miten holde gulvet forst. Ikke alle er like og enklere.
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