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Hall 3ngan uppe

Hur haller du angan uppe?

Varfor tappar du orken?

Orsaken for att du tappar orken kan variera. Ofta kan det vara allt som &r ogjort och som
pockar pd uppmaérksamhet. For att fa tillbaka orken — gér ndgot! Det spelar ofta ingen roll vad
du gér, bara du goér ndgot och kommer igang.

Tips 1: Bocka av pa "gora"-listan

Det basta energi-givaren for manga &r att bocka av pa "gora"-listan. Detta foérutsétter att man
forstds har en planering och inte kér pd helt slumpmaéssigt. Av struktur far vi trygghet och
kontroll, fr&n tryggheten vagar vi sedan anta utmaningar. Vi kan ocksa se och inse VAD som
verkligen behéver goras. VAD som &r bade VIKTIGT och BRATTOM.

Trotthetskédnslan kommer inte alltid fran allt du har att géra, utan fran alit som &r oférdigt. Bl
van med tanken att du aldrig kommer att bli fardig. Inte ens under hela tid liv. Det kommer
alltid finnas ndgot som inte ar klart! Och det kommer hela tiden att g8 upp och ned, sedan
behéver inte nedgdngarna bli varken djupa eller 18nga...

Tips 2: Valj vilka manniskor du har runt dig

Vilka ménniskor umgads du med? Var tillsammans med mé&nniskor som ger energi och lyfter dig
inte dem andra. Ar det jobbarkompisar, gér det du behdver goéra, men ga inte pa lunch eller
umgas med dem.

Tips 3: Variera dig!

Vi klarar oftast inte att vara fokuserade 1&nga tider. Ta regelbundna pauser, bryt av med annat
jobb. Béttre att gora lite pa uppgiften an inget alls. Det &r latt att skjuta pa saken for att du
"ar for trott" eller inte har lust just nu.

Har ar ytterligare ndgra tankar och tips for att halla &ngan uppe:
e Bli van med tanken att aldrig blir fardig
e Planera dagen s3 du vet vad du ska borja med DIREKT n&r du kommer till jobbet.
e Bocka av pa listan och fa energi
e Skriv ned vad som ger dig energi och motivation och planera in att gora detta. Ofta kan
det handla om sma saker som inte tar sa I&ng tid.

"Den oskicklige smeden klandrar jdrnet."
Dante Alighieri
Det &r inte du. Du &r inte smeden.

Fortsatt njut veckan — och
HALL ANGAN UPPE!
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