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Hej! Vad roligt att du har laddat ner min guide. Jag
som har satt ihop den heter Linda Kjäll och driver

Ordning & Insikt.

Känner du dig ofta mentalt slut efter en lång
arbetsdag, eller får du panik och vill ge upp bara av
att se ett stökigt kök när du ska laga middag? Då

ska du veta en sak: Du är inte lat, och det är absolut
inte fel på dig.

Välkommen!



Därför reagerar du så starkt på oordning
Våra hjärnor fungerar exakt likadant idag som på savannen för 300 000 år sedan. Då var
det livsnödvändigt för vår överlevnad att minutiöst scanna av omgivningen efter hot. Det
varningssystemet styrs av hjärnans alarmsystem, amygdala, och sker helt automatiskt.
Tänk dig att en bil plötsligt rusar mot dig på vägen. Din kropp kastar sig undan via en
biologisk reflex innan du ens hunnit tänka.

Idag har savannens lejon bytts ut mot pappershögar, tvättberg och sladdhärvor. Din
hjärna kan inte se skillnad på ett biologiskt hot och ett visuellt plotter. Den registrerar
omedvetet oredan som en fara som måste åtgärdas – direkt.

Hotet om att bli utesluten ur flocken

Faran med tvätthögen är förstås inte fysisk. Det verkliga hotet handlar om en annan djup
överlevnadsinstinkt: att inte bli utesluten ur flocken.

Under vår evolution innebar ensamhet en säker död. Vi är programmerade att följa
normen, vara skötsamma och ha kontroll för att säkra vår plats i gruppen. När vi bjuder
hem gäster och drabbas av panik- eller ”ekorrstädning” – där vi trycker in papper i
garderober och nervöst ursäktar oss med att ”det är lite rörigt just nu” – är det
savannhjärnan som talar. Den tror att oordningen kan leda till social exkludering, vilket
triggar ett automatiskt stress- och kortisolpåslag.

Att ständigt filtrera bort detta plotter kallas för kognitiv belastning. Det stjäl din energi,
höjer din stressnivå och får prylarna att signalera känslor av misslyckande. Du kan inte
styra reflexen, men du kan förändra din miljö.

Vägen ut: Små projekt bygger ljus i tunneln

Du behöver inte förändra allt på en gång. Ju mindre projekt du tar dig an och slutför,
desto mer växer ditt självförtroende. Varje avklarad liten yta ger hjärnan en dusch av
dopamin, vilket gör att ljuset i tunneln blir starkare.
Så småningom upplever de allra flesta en stark känsla av lätthet. En insikt om och tillit till
att det faktiskt kommer att bli ordnat, och att det får ta den tid det tar – för nu vet du hur
du gör.

När du bit för bit tar kontroll över det visuella plottret, tenderar hjärnans starka
stressreaktion att bli allt svagare. När kortisolpåslaget sjunker blir det också betydligt
lättare att hitta motivationen att fortsätta.

Här är dina tre första steg för att ge din hjärna den vila den förtjänar…



Strumplådan

Öppna din strumplåda (eller bestäm en specifik plats där du vill förvara
dina strumpor om du inte har en låda idag).

1. Sätt målet och hitta din känsla
Hur vill du att det ska kännas när du öppnar lådan på morgonen? Den
känslan är din kompass. Fundera också på hur det brukar vara på
morgonen. Tar du första bästa par, eller väljer? Om du väljer bort vissa –
varför gör du det?

2. Hitta dina favoriter
 Lägg de strumpor du föredrar och använder oftast i en egen hög. Vad är
det med just de här strumporna som gör dem speciella? Är det
materialet, färgen eller passformen? Det är den här sortens strumpor du
vill ha och behöver i din låda. 

3. Sortera bort de du undviker 
Ta bort alla strumpor som är trasiga, har hål eller har tappat resåren. De
stjäl bara din energi. De är typiskt plotter. Har du för få hela strumpor kvar
så låt dem ligga kvar tills du har köpt nya.

4. Para ihop och räkna
 Sortera strumporna i par och lägg de udda åt sidan. Nu är det dags för en
snabb utvärdering:
Hur många par strumpor behöver du för att just din vardag ska rulla på? 
Hur många par har du just nu? 

5. Hantera de udda singlarna
 Gör det enkelt för dig, lägg dem i en specifik ”singel-korg” eller på en
bestämd plats i väntan på att partnern dyker upp i nästa tvätt.



Känner du hur skönt det är att titta ner i din rensade strumplåda? Det
fantastiska är att det här tillvägagångssättet är exakt detsamma för alla
kategorier i ditt hem.

Men du vill förmodligen som de flesta ha stora resultat snabbt. En quick-fix
fungerar dock bara kortsiktigt. För att du inte ska hamna i kaos igen finns det
fyra gyllene regler du behöver följa:

1. Börja alltid smått:
Du behöver få känna känslan av att faktiskt avsluta ett ordningsprojekt. Varje
gång du ska ta på dig nya strumpor blir du  påmind om att du kan och du
har en metod som kommer att fungera för dig. 

 2. Glöm "ett rum i taget": 
Om du nästintill gett upp hoppet om att någonsin kunna få ordning
hemma så är den säkraste vägen att tappa energi att ta ett helt rum, kök
eller förråd. Risken är stor att du ännu en gång inte orka avsluta i mål . När du
blir överväldigad så varnar ditt nervsystem som om det vore en fara och din
stressnivå går upp.  

3. Utse säkra platser: 
Välj ett utrymme som du vet att du hinner göra klart innan du måste lämna
hemmet, gå och lägga dig eller laga middag. Annars blir det bara ännu
rörigare, och du tvingas panikartat trycka in sakerna någonstans igen när
vardagen kallar.

Ditt första delmål: Att se ljuset i tunneln
Ditt hem kommer inte att bli ordnat över en natt. Det vet du så gör
annorlunda från och med nu. Tillåt dig att uppleva känslan över att du kan
påbörja och avsluta ett projekt - hur litet det än må vara. Belöningen är att
det inte blir kaos och att du inte spär på stress. 

När du väl litar på det, då är du redo för nästa steg. Ok? 

Hemligheten 



Vill du ta nästa steg och rensa hela hemmet?

Det här var bara ett litet smakprov. Att rensar bort det som stör och
skapa bestående ordning kan vara oerhört svårt att göra ensam – och
det är precis därför jag finns.

Inom kort lanserar jag dels onlinecoaching och dels en onlinekurs. Du
guidas steg för steg genom hela ditt hem, så att du kan minska din nivå
av stress - din kognitiva belastning. Så småningom har du skapat ett
hem som ger dig energi istället för att stjäla den. Dessutom kommer du
stärka ditt självförtroende och tilltron till din egen förmåga att du klarar
det - för du har nått insikt i hur du ska göra och varför ditt hem stressar
dig. 

Följ mig på min Instagram för att ta del av fler tips och påminnelser om
tanke- och beteendemönster som rör hem och vardag. Du kan även
prenumerera på mitt nyhetsbrev så att du får innehållet sammanfattat
direkt i din inkorg. 

Om tröskeln känns för hög för att ens börja, Boka en helt kostnadsfri
konsultation med mig på Ordning & Insikt. Du berättar hur läget är
utifrån just din situation och möts på ett empatiskt och inkännande
förhllningssätt. 

Klicka här för att boka din kostnadsfria konsultation direkt! 
👉  https://ordningochinsikt.se/kontakt/
 
(Eller skicka ett DM - (Direktmeddelande) på Instagram. 

Varma hälsningar,



SE UPP! Ta din kropps signaler på allvar.
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