Wayil

Sa skapar du en sund balans
mellan arbetsliv och privatliv

Att ha en bra balans mellan arbete och fritid ar avgdérande for
ditt vélmdende. S& hur gor du fér att nd och uppratthdlla denna
balans? Vi pd Wayit delar med oss av vdra bdsta tips for detta!
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8 tips for en sund balans mellan
arbete och fritid

OS&tt grdnser

Uppratta tydliga grénser mellan arbetsliv och privatliv. Sdsom att
stédnga av din arbetstelefon och dator efter arbetstid.

ePrioritera din hdlsa

Skapa rutiner s& du far tillrackligt med sémn, tréning, dterhdmtning
och ndringsrik mat. Din hélsa dar starkt kopplad till hur du kan ta dig
an ditt arbetsliv och privatliv.

Q Praktisera néarvaro
Fokusera pd arbetet ndr du arbetar, och nér du ér med vdnner och
familj var nérvarande i den stunden. D& far du mer energi till det du
gor.

OTa pauser regelbundet

Planera in korta pauser under dagen. Att ta en paus ékar din
produktivitet och ger dig dterhédmtning.
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© xommunicera

Kommunicera med din arbetsgivare om mdjliga [6sningar om du
upplever att din arbetsbérda ar obalanserad.

Gvdr realistisk med dina atagande

Om du har en stor arbetsbérda, vadga séga nej till fler dtaganden
eller kom med alternativa I6sningar sdsom att omprioritera
arbetsuppgifterna.

0 Fokusera pa det viktigaste

Identifiera vilka dina prioriterade arbetsuppgifter och personliga
mdal ar. Detta leder till mindre dvertid och stress.

QHitta tid for dig sjalv och din familj och véanner

Planera tid for dig sjalv och dina ndra och kdra fér att koppla bort
arbetet och ladda batterierna.

Bra att ténka pa!

For att uppratthdlla en sund
balans mellan arbete och
privatliv sd ar det viktigt att
du kontinuerligt utvarderar
och justerar dina strategier.
P& s& satt skapar du en
livsstil som frémjar bdde
ditt vdlmd&ende och karridr.

KONTAKTUPPGIFTER

Importgatan 2B, 422 46
Huvudnummer: 031-3636960
service@wayit.se

Vill du ha stod i ditt
arbetssokande,

kontakta oss!




