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Motorn i vardagen

Jobb, ekonomi och bransle — utan att riskera tryggheten.

Inledning

Det har dokumentet ar till for att skapa lugn och 6verblick i vardagen.

Det handlar inte om att pressa fram férandring, utan om att férsta hur sma steg kan gora stor
skillnad.

Jobb som funkar just nu
N&r motorn ar igang kan du titta pa vad som fungerar i vardagen — just nu.
Inte vad du ska bli, utan vad som ar rimligt och gorbart.

Vardagsekonomi
Ekonomi handlar ofta mer om struktur an om stora summor.
Sma inkomster och battre 6verblick kan minska stress och ge mer handlingsutrymme.

Bransle
S6mn, mat och rorelse paverkar orken mer &n man tror.
Det handlar inte om perfektion, utan om att ge kroppen tillrackligt for att orka vardagen.

Viktig princip

Du ska vara disponibel de timmar du far ersattning for.

Aktiviteter utover detta kan ibland vara mojliga, men regler varierar beroende pa situation.
Kontrollera alltid vad som galler i ditt fall mot aktuellt regelverk hos ansvarig myndighet.

Ansvar och regelverk

Detta material dr vagledande och pedagogiskt.

Det ersatter inte gallande regelverk eller myndighetsbeslut.
Tolkning och beslut ansvarar alltid respektive myndighet for.

Ett konkret exempel i vardagen ar energidrycker.

Ett regelbundet bruk &r ofta bade férodande for kroppen och onddigt dyrt. Fér samma belopp
som manga lagger pa energidryck under en period far du ca 2 000 liter friskt kranvatten per
burk.

Kortvarig kick kan kdnnas lockande, men i langden tappar motorn mer dan den vinner. Stabil
energi kommer nastan alltid fran sémn, mat och vatten —inte fran burkar.
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