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Skriv til brevkassen pa S P H G 8 M AL
Facebook.com/

psykologimagasinet,
og fa tre forskellige
livssyn pa dit spargsmal

"Jeg er ofte stresset, hvordan kan
jeg falde mere til ro?"
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CHARLOTTE BANG

Ekspert i indre forandring.
Charlottebang.dk
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GOR DET
VIGTIGSTE FORST

Skab et overblik over det, der er vigtigt
SVAH i dit fritids- og arbejdsliv pa bade den
lange og den korte bane. Og sa start ugen, dagen,
din fyraften og weekenden med at gere det vigtig-
ste, sa har du i det mindste naet det, der betyder
mest. Derefter kan du gere det naestvigtigste osv.
Nar du har besluttet dig for, hvad det vigtigste
er at gore i hvert gjeblik, sa koncentrér dig 100
procent om at gere og nyde den ene ting. Hvad
enten det er madlavning med bernene, vasketgj,
en arbejdsopgave eller at slappe af.
Husk, det er altid vigtigt med pauser. Det er dér,
du restituerer og samler energi til at kunne arbejde
100 procent fokuseret og dermed praestere bed-
re pa kortere tid. Slap af med god samvittighed,
altsa ikke noget med lige at synes, du burde tjek-
ke mails. Enten arbejder du 100 procent, eller du
holder 100 procent fri. Det giver ro til arbejdsopga-
verne og ro til at slappe af. Jo mere koncentreret
du arbejder, jo bedre kan du slappe af med god
samvittighed bagefter. Og jo bedre du slapper af,
jo mere overskud har du til at arbejde fokuseret
og fa mere fra handen. Det skaber en positiv spiral
og giver ro.
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