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Skriv:

Vad får du inte glömma att göra
efter dagens utbildning?



Kontrollcentret Amygdala

Fabriksarbetarna

Herr Hippocampus Fru Dopamin

Kortisolkompaniet





BELASTNING RESURSER

UPPGIFTER

ORO

SMÄRTA

KONFLIKTER

TID

ENERGI

KUNSKAP

PENGAR



Idag har jag varit:

Trevlig
Noggrann
Hjälpsam





”Jag har ett sjukt roligt jobb!”

”Det är ju inte så att jag mår dåligt.”



Energi

Tid

BALANS RISK

KOLLAPS
ÅTERHÄMTNING



4 mån

JOBBAR 4-6 TIMMAR
UTAN EXTRA TRÖTTHET

KLARAR LJUS-
OCH LJUDINTRYCK

KONDITIONSINDROTT
UTAN STRESSPÅSLAG

JOBBAR 100%

MINNET
TILLBAKA

FORTSATT FYSISK
ANSPÄNNING

Kollaps

10 år
idag

1 år
2 år
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4 år

5 år

7 år

BÖRJAR
ARBETSTRÄNA

UPPLEVELSE AV ATT
VARA ÅTERSTÄLLD
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reaktion på svår stress (F43)
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Hur kan vi hjälpa varandra till
en hållbar och uthållig arbetsvardag?



Skriv:

Vad jagar dig?

Markera de som jagar dig allra mest.
Bestäm en tidpunkt då du ska ta tag i dem, en efter en.



KlasLouise



INSATS RESULTAT

EFFEKTIVITET



ARBETS-
BELASTNING

UPPLEVD
KONTROLL

FÖRVÄNTADE
BELÖNINGAR

SAMSPEL
MED ANDRA

UPPLEVD
RÄTTVISA

VÄRDERINGS-
KONFLIKTER



RÄKNINGAR



Skriv:

Vilka kontaktvägar tillåter du?

Markera de du inte längre vill ha.
Planera för hur du kan avsluta dem.



Gör
nu eller senare

Arkivera

Kasta



1 2 3

Samla in från 
alla kontaktvägar

(inkl. arkivera och kasta)

Prioritera Gör
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Flow!







Gränsen för
sömnighet

Trötthet
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Oj, är det hit min hjärna vill just nu?



AndreasPiirimets.se/LOG



Mer läsning

Finns på Bokus, Adlibris, m.m.

Ljudbok på Storytel m.m.
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