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Motorn i vardagen 
Jobb, ekonomi och bränsle – utan att riskera tryggheten. 
 

Inledning 
Det här dokumentet är till för att skapa lugn och överblick i vardagen. 
Det handlar inte om att pressa fram förändring, utan om att förstå hur små steg kan göra stor 
skillnad. 

Jobb som funkar just nu 
När motorn är igång kan du titta på vad som fungerar i vardagen – just nu. 
Inte vad du ska bli, utan vad som är rimligt och görbart. 

Vardagsekonomi 
Ekonomi handlar ofta mer om struktur än om stora summor. 
Små inkomster och bättre överblick kan minska stress och ge mer handlingsutrymme. 

Bränsle 
Sömn, mat och rörelse påverkar orken mer än man tror. 
Det handlar inte om perfektion, utan om att ge kroppen tillräckligt för att orka vardagen. 
 
 

Viktig princip 
Du ska vara disponibel de timmar du får ersättning för. 
Aktiviteter utöver detta kan ibland vara möjliga, men regler varierar beroende på situation. 
Kontrollera alltid vad som gäller i ditt fall mot aktuellt regelverk hos ansvarig myndighet. 

Ansvar och regelverk 
Detta material är vägledande och pedagogiskt. 
Det ersätter inte gällande regelverk eller myndighetsbeslut. 
Tolkning och beslut ansvarar alltid respektive myndighet för. 

Ett konkret exempel i vardagen är energidrycker. 
 
Ett regelbundet bruk är ofta både förödande för kroppen och onödigt dyrt. För samma belopp 
som många lägger på energidryck under en period får du ca 2 000 liter friskt kranvatten per 
burk. 
 
Kortvarig kick kan kännas lockande, men i längden tappar motorn mer än den vinner. Stabil 
energi kommer nästan alltid från sömn, mat och vatten – inte från burkar. 
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