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Skriv ner istallet for att halla i huvudet

Stang ute ljud om mojligt

"Monotaska” istallet for multitaska
Ta micropauser under dagen

Fa riktig aterhamtning
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Motsats till det man aterhamtar sig ifran

Frivilligt, utan kansla av prestation

Nagot som ar kul och skapar minnen
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Default Mode Network
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Boka tid Dela upp

© Gabriella Wejlid 2026 8



2026

© Gabriella Wejlid 2026 9



2026

© Gabriella Wejlid 2026 10



2026

“Nu ska jag
beléna mig sjalv
med att ringa ett

sdljsamtal!”
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Kompetens & Sjalvbestammande

Utveckling, utmaning & kreativitet Aterhamtning & Pauser
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HJARNAN

MOTIVATION - VANOR
KREATIVITET - FOKUS - LUGN
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