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AVLASTAR ARBETSMINNET



Presentatörsanteckningar
Presentationsanteckningar
Meditation och mindfulness, tömma arbetsminnet, sortera bort störningar och fokusera på det man vill fokusera på. Man kan ta med hörlurar eller öronproppar till jobbet för nödsituationer. Skriv ner allt onödigt, ha en bra struktur. Eller släng det, mycket av det vi har i huvudet är faktiskt ganska onödigt. Eller spara ner det på hårddisken, i långtidsminnet. 


PASSIV ATERHAMTNING

AKTIV ATERHAMTNING









Boka tid Dela upp



KORTISOL







OXYTOCIN




=
Z
O
|—
O
O
LL]
)



Presentatörsanteckningar
Presentationsanteckningar
Serotonin får vi genom att känna oss bekräftade och sedda.





INRE MOTIVATION

“Nu ska jag
belona mig sjalv
med att ringa ett

sdljsamtal!”



Utveckling, utmaning & kreativitet Aterhamtning & Pauser
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