For att virna om din egen hilsa i dagens samhélle handlar
uppgiften denna manad om att skapa en balans mellan “yttre
stimuli” och "hjérnvila”. Balansen behover finnas bade under
arbetstid och pa fritiden.

% Svara pa fragorna hir nedan och sdtt sedan upp hjilpsamma “regler”.

Det brukar vara bra att sitta upp regler fr nar man ar uppkopplad, kollar mail etc.
Ta hjalp av nedanstaende fragor & tips for att hitta dina. Skriv sedan ner reglerna och ha dessa synligt.

- Vid vilka tidpunkter har jag mailprogrammet oppet? Sting mailen diremellan.

= Vid vilka tidpunkter gar jag in pa sociala medier? Hur lang tid varje ging?

- Vilka andra kanaler sasom nyhetssajter dr jag inne pa? Nér under dagen och hur linge?

= Niir du dr ledig - vad vill du ska gilla da?

= Ndr du dr pa jobbet — vad vill du ska gélla da?

- Stiing av jobbmailen i mobilen pd kvdllar och helger

- Ha inte appar som Facebook och LinkedIn i mobilen utan gd in via datorn

- Ldgg mobilen i ett annat rum ndr du tittar pa TV eller liser en bok

- Styr i storsta mdn jobbrelatera uppkoppling till arbetstid & privat uppkoppling till ledig tid

TIPS! Om du vill bérja med nya rutiner
sd kan du med fordel lagga in det i appen SustainYou.
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