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SÆT DIT FOKUS FOR UGEN

 
Kæreste dig, 
 
Måske kender du det med, at dagene går og du kan blive i tvivl om, hvorvidt du
arbejder i den rigtige retning, eller om du får udrettet det, du inderst inde ønsker
dig?
 
Måske kender du følelsen af at lave overspringshandlinger, når der er noget, du ikke
har lyst til, eller føler er for besværligt? Og det er medvirkende til at afholde dig fra at
lave det, du i virkeligheden drømmer om at bruge tiden på.
 
Den følelse kender jeg i hvert fald. Jeg er egentlig et meget struktureret menneske,
men ind imellem er det som om, at jeg kan gå rundt om den varme grød en hel dag
og lave alt muligt andet, end det, jeg med mit bevidste sind, godt VED, der skal laves. 
 
Jeg har derfor udviklet disse week-planner skemaer for at komme oversprings-
handlinger, manglende fokus og retning til livs. Og metoden virker!
 
På skemaerne har jeg sikret et element af plads til indre arbejde, som kan hjælpe dig
til at holde et sundt arbejdsliv med fokus på indre balance uden dårlig samvittighed. 
 
Du får et overordnet skema til ugen (Sæt fokus på ugen), samt et skema til alle
dagene i ugen (Sæt fokus på mandag...osv.). 
 
På de følgende 2 sider, har jeg lavet en vejledning og de resterende sider (eller alle) er
lige til at printe ud.
 
Når du i starten af ugen bruger bare kort tid på at gøre dig nogle overvejelser over
fokuspunkter og prioriteringer, vil det skabe klarhed, struktur og fremdrift. 
 
 
Sæt dig selv fri. Sæt dit fokus. God fornøjelse!
 
Stine Skou Christensen
Stine Skou Christensen
 
www.inspirecoach.dk
 
kontakt mig her
M: 31 18 18 31
E-mail: mail@inspirecoach.dk

http://www.inspirecoach.dk/
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SÆT DIT FOKUS FOR UGEN 
EKSEMPEL/FORKLARING

U G E N S  B R A I N S T O R M H U S K /  A F T A L E R

U G E N S  M Å L

P R I V A T E  H E N S Y N / M Å L

U G E  N R .

U G E N S  F O R H I N D R I N G

Hvad kan du starte ugen med at feje af
vejen, afklare eller forventningsafstemme
omkring, så det ikke fylder mentalt 
og bliver en forhindring for dig?
 
FX: installere TEAMS på min søns computer,
så han ikke skal optage min 

Hvad skal du tage særligt hensyn til i
denne uge for at opretholde din indre
balance?
 
FX: HUSK at sætte tid af til at hjælpe min
mand med at lære korrektur på hans objekt. 
Sæt 4 timer af. HUSK mig selv på, at det er
ok, at jeg ikke dén dag, får præsteret så
meget andet. 
 
 

list alt det, du godt kunne tænke dig at få
lavet i løbet af ugen. 
 
FX:
skrive SoMe opslag om:
sorg, mod, retreat
 
kontakte Dorte fra Retreatstedet og hør
om priser mv.
 
osv..
 
vær så konkret som muligt.
 

Her kan du skrive et personligt mål, eller et
arbejdsmæssigt mål. 
 
FX: Fokus på at få lavet beskrivelse af
retreat færdigt.
lav markedsføringsmateriale klar til
Facebook.

Skriv de vigtigste aftaler her: 
FX: 
Ring til lægen.
husk jytte kommer onsdag kl. 10 til kaffe 
(3 timer)
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SÆT DIT FOKUS FOR MANDAG 
EKSEMPEL/FORKLARING

D A G E N S  G Ø R E M Å L H U S K /  A F T A L E R

D A G L I G  P R A K S I S

D A G E N S  
3  V I G T I G S T E  O P G A V E R

U G E  N R .

D A G E N S  F O R H I N D R I N G

Hvad kan du starte med at feje af vejen eller
afklare/ forventningsafstemme omkring, så
det ikke fylder mentalt og bliver en
forhindring for dig?
 
FX. installere Teams på min søns computer,
så han ikke opatger tiden på min MAC. 
Forventningsafstem med mig selv i ft.
prioritering af tiden resten af ugen.
 
 

Start dagen med at sætte det positive fokus
og skriv dagens  taknemmeligheder (fortid,
nutid, fremtid + SÆT DAGENS FOKUS)
 
Hent vejledningen og se eksempler her: 
www.inspirecoach.dk/gratis
 

Start med at skrive alt det ned, som du godt
kunne tænke dig at lave. 
 
 
også det du ikke nødvendigvis gider, men
ved du skal have gjort. det kan være en god
idé, at få prioriteret de ting du ikke rigtig
gider, da de ofte fylder meget mentalt og
måske afholder dig fra at være kreativ på
andre opgaver. 
 
 
 
 

Noter her de 3 vigtigste opgaver, som du
forventer, at du godt kan nå idag. 
 
Lav faktura
 
det kan også være, at du i dag har en
håndværker, der kommer forbi, som kommer
til at bruge 1 time af din tid.
 
vær så realistisk som muligt med din tid. 
 
hvis der er et punkt, som du ikke når, så
overfører du det til næste dag. 
 

Noter alle de aftaler du har idag samt hvad
tid du regner med at de skal laves. 
 
 
 

http://www.inspirecoach.dk/gratis
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SÆT DIT FOKUS FOR UGEN

U G E N S  B R A I N S T O R M H U S K /  A F T A L E R

U G E N S  M Å L

P R I V A T E  H E N S Y N / M Å L

U G E  N R .

U G E N S  F O R H I N D R I N G
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SÆT DIT FOKUS FOR MANDAG

D A G E N S  G Ø R E M Å L H U S K /  A F T A L E R

D A G L I G  P R A K S I S

D A G E N S  
3  V I G T I G S T E  O P G A V E R

U G E  N R .

D A G E N S  F O R H I N D R I N G
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SÆT DIT FOKUS FOR TIRSDAG

D A G E N S  G Ø R E M Å L H U S K /  A F T A L E R

D A G L I G  P R A K S I S

D A G E N S  
3  V I G T I G S T E  O P G A V E R

U G E  N R .

D A G E N S  F O R H I N D R I N G
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SÆT DIT FOKUS FOR ONSDAG

D A G E N S  G Ø R E M Å L H U S K /  A F T A L E R

D A G L I G  P R A K S I S

D A G E N S  
3  V I G T I G S T E  O P G A V E R

U G E  N R .

D A G E N S  F O R H I N D R I N G
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SÆT DIT FOKUS FOR TORSDAG

D A G E N S  G Ø R E M Å L H U S K /  A F T A L E R

D A G L I G  P R A K S I S

D A G E N S  
3  V I G T I G S T E  O P G A V E R

U G E  N R .

D A G E N S  F O R H I N D R I N G
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SÆT DIT FOKUS FOR FREDAG

D A G E N S  G Ø R E M Å L H U S K /  A F T A L E R

D A G L I G  P R A K S I S

D A G E N S  
3  V I G T I G S T E  O P G A V E R

U G E  N R .

D A G E N S  F O R H I N D R I N G
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SÆT DIT FOKUS FOR LØRDAG

D A G E N S  G Ø R E M Å L H U S K /  A F T A L E R

D A G L I G  P R A K S I S

D A G E N S  
3  V I G T I G S T E  O P G A V E R

U G E  N R .

D A G E N S  F O R H I N D R I N G
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SÆT DIT FOKUS FOR SØNDAG

D A G E N S  G Ø R E M Å L H U S K /  A F T A L E R

D A G L I G  P R A K S I S

D A G E N S  
3  V I G T I G S T E  O P G A V E R

U G E  N R .

D A G E N S  F O R H I N D R I N G


