1. En stund var dag for reflektion,
ldsning, planering och prioritering
e Gor det viktiga forst

e Prioritera darefter det roliga och
meningsfulla

2. Trdna mindfullness och meditation
e Var mer narvarande

3. Bry mig om mig sjdlv

Leta systematiskt efter sadant
som jag sjalv mar bra av

Gora sadant jag sjalv vill, tycker ar
roligt och mar bra av

Minska servandet av allt och alla.
Delegera det som kan delegeras
dit det hor hemma

Umgas med manniskor jag trivs
med och mar bra av. Ring, at
lunch, traffas

4. Goda livsvanor
Jag viljer och styr sjalv mitt liv —
vad jag gor och inte gor. Jag har
kontrollen och kan nar som helst
gora nagot annat
Jag kan vidlja vad jag tianker och
kdanner
Gladje och tcksamhet for allt jag
har, se det goda
Varje mote kange mig nagot for
egen del. Och jag kan ge den
andre nagot vid varje mote
Sprid gladje — ge av mig sjalv till
dem jag sjalv vdljer, men inte
tvangsmaéssigt




5. Stressa ner, goda matvanor och
bdittre somn

e At bara nir hungrig
e Sma mal, sarskilt pa kvallen
e Tandborstning kil 19.00
Ej choklad
Mattligt med gronsaker
Efterratt i st f annan mat

Vid sotsakssug — at bar

Hellre somntablett an ga upp for
tidigt

e Varva ner pa kvillen
e Ejsitta vid datorn pa kvallen

o Rejal promenad nar det ar ljust
var dag

6. Roligare och mer meningsfullt
arbete
e Viarna min integritet

Gor det viktiga och struntai
plottret
Umgas och pausa

Strunta i idioterna och sl6sa inga
kanslor pa negativa personer,
foreteelser och handelser. Plocka
russinen

Skapa sammanhangande
tidsblock och gor det viktigaste
forst

Boka lunch med trevliga
manniskor

Ej sitta vid datorn hela dagen pa
jobbet
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