Varje ar sjukskrivs flera tusen manniskor bara i Sverige for
utbrandhet och 6veranstrangning. De har helt enkelt arbetat for
hart och intensivt och stressen har blivit for mycket.

Det har problemet fanns inte i Sverige for 40 ar sedan utan har
vaxt fram de senaste aren. Kunskapen att fordriva tid, som tidigare
gick i arv fran generation till generation, har forlorats nagonstans
pa vagen.

Att lasa in sig pa denna adla konst ar valdigt tidskravande och kan
orsaka stress, darfor rekommenderar vi gemene man att istallet
lasa denna lathund (nar tid gives).

LAThund i tidsfordriv

1)  Planering ar A och O. Avsatt minst 50 % av tiden till
planering. Tillverka garna ett schema
(tex i roliga farger eller trolldeq)

2)  Gor ingenting fortare an du maste, tank pa att dagen ar lang

3)  Kann efter ofta. Ar du inte lite trétt? Hungrig? Det ar kanske
(féormodligen) dags for en rast.

4)  Finns det nagot du behdver géra innan du kan bdrja med
dina sysslor? Putsa glasdgonen, baka, lagga fram utrustning
(mer planering), ringa nagon..

5) Tank pa att alltid halla dig a jour med verkligheten. Las
tidningen pa internet alternativt kolla pa nyheterna (och
ev programmet efter) pa TV

6) Aterhamtning &r det viktigaste for att komma i form. Slumra
till da och da for okat valbefinnande

7)  Sist men inte minst: Planera garna in en extra rast
emellanat. Det viktigaste ar att inte pa nagot satt, mentailt
eller fysiskt, dveranstranga sig.



