Att sanka ditt tempo,

ta kommando 6ver din tid och minska din stress
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Vid varje ny belastning ska du lara dig ta kommando &ver din tid.

N&r t ex din chef, din polare dina barn eller ndgon annan vill att du ska
stilla upp och géra nagot &r det viktigt att du funderar éver om du kan
gbra ett merarbete utan att det paverkar din halsa.

Vad efterfrdgas?

- Vill jag?

- Kan jag?

- Orkar jag?

Vad far jag ut av det?

Ar det brattom eller viktigt?

Ar det min uppgift?

Finns det ndgon annan som kan géra den?
- Behdver jag géra den nu?

- Kan jag gbra den senare?

Om jag séger “ja” till uppgiften nu vad séger jag dd “nej” till senare?
Vad ska ta bort fran min arbetsbérda istallet?

Vad ar kostnaden fér mig om jag gor uppgiften nu?

- Emotionellt.

- Fysiskt.

- Psykiskt.

- Materiellt.

- Ekonomiskt.

Exempel pa beteende,

- Du sager nej.

- Du delegerar.

- Du férbattrar din kommunikation.
- Du prioritera annorlunda.

- Du andrar dig.
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