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Egen reflektion pa morgonen, ldsa och skriva i boken.

Ha roligt pa jobbet, ta vara pa maojligheterna, skaffa
mig naring for egen del, odla de goda relationerna.

Tillampa goda arbetsvanor — gora roliga saker,
prioritera, minimera monotont kontorsarbete, pausa
regelbundet, ut och prata med folk, ldgg ut pa andra
vad som hor till deras uppgifter, acceptera ett icke
perfekt arbete, promenera pa lunchen, arbeta
hemifran ibland.

Styra mitt inre, inte lata mig paverkas negativt pa
jobbet, inte ge manniskor jag inte respekterar makt
over hur jag mar, inte forvanta mig saker fran de som
inget vill ge. Sjalvupptagna och inskrankta personers
makt 6ver mitt inre ska nollas — jag valjer sjalv vilka
som fortjdnar att ha inflytande 6ver mig.

Ge av mig sjalv i de dagliga kontakterna, till dem jag
sjalv valjer och till dem som ger nagot tillbaka. Leva
medvetet utifran hur jag 4r mot andra, vad jag kan ge
till andra. Vad &r mest omténksamt och karleksfullt
just har och nu?

Daglig andlig pafylinad — samtal, bok, TV, skriva.

Daglig fysisk omvardnad — promenera, cykla, tréna.




