Tips pa hur man undviker utbrandhet

e Prioritera
Anvind Paretos lag, som siger att 20% av vad du gor skapar 80% av virdet.
Fokusera p de uppgifter som verkligen behover just dig och 14t andra gora
resten.

e Var flexibel
Ge dig sjilv tid att kunna justera i almanackan for oforutsedda hiindelser. Att
planera in alltfor ménga aktiviteter under alltfor kort tid skapar néstan alltid
stress.

e Bygg in buffertar
Time-management experter sager att det ar latt att bli 6verhopad om man inte
bygger in tillrickligt med tid mellan utforandet av olika uppgifter.

e Var ndbar
Man behover inte vilja mellan arbetet och familjen léingre. Teknologin ger oss
mdjlighet att planera bade familj och arbete. Kom ihig: det finns en stiing-AV-
knapp.

e Practice active screening
Jo, du ir alltid nibar med hjilp av teknologin. Men om du inte har mojlighet att
stinga av gor da det nist basta: Anvind teknologin for att filtrera bade telefon
och e-mail.

e Forsta teknologins begrinsningar
Inse att tid faktiskt iir en begrinsad tillging, bade pa arbetet och i hemmet.

e Ladda din kreativa hjirna
Spring maraton, Lir dig att laga mat, lyssna pa4 musik. Aktiviteter som erbjuder
avkoppling och tid att tiinka kreativt utan att fundera pa nigon kritisk deadline.



