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Ovning: Plan for ledig tid

Mal
Du lar dig att planera avkoppling och ledig tid med hjalp av receptet for ledig tid nedan.

Anvisning

Det enklaste sattet att gora vila och rekreation till en del av livet ar att lagga det i kalendern. Las
texten nedan och fundera pa hur du kan organisera ledig tid i din vardag.

Det ar bra att fundera dver bakgrunden till de egna handlingsmdnstren, men om du ar mycket trott
ar det svart att fundera. Forst maste du lara dig att stanna upp och vila.

Hall receptet pa ledig tid pa ett minimum som du kan félja da du mérker att du nastan har fatt
tillbaka dina vanliga krafter.

Om din aternamtning fortfarande pagar, men du atervander till arbetet, I6nar det sig att atminstone
fordubbla den lediga tiden. Du kan justera kvaliteten och kvantiteten av den lediga tiden enligt hur
du sjalv kanner det.

Sé&kerstéllande av tillrdcklig vila och aternamtningstid kraver att tidsanvandningen justeras. Ibland
innebar det att ocksa skara ner pa trevliga saker, atminstone tillfalligt. Just nu &r det viktigast att
du blir aterstalld.

Den lediga tiden bor vara minst

e 1timme om dagen
e Tdagiveckan
e 1vecka med 3-4 manaders mellanrum
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Den lediga tiden kan delas upp sa hir

1/3 vilotid
Under vilotiden behdver du inte géra ndgot. Du slutar arbeta och later dig sjalv vila.

Du kan till exempel ldgga dig ner. Ta en varm filt pa dig samt kuddar under nacken och knana. Gor
dig bekvam. Det gor inget om du slumrar till, bara du inte sover for Iange. En tupplur som varar 6ver
30 minuter tenderar stora nattsomnen.

1/3 rekreationstid

Under rekreationstiden gor du allt sddant som du verkligen njuter av och som hjélper dig att frigéra
dig fran arbetslivet. Med andra ord gor du nagot helt annat.

Om det ar sddant som du gor tillsammans med andra Gverlappar rekreationstiden och
relationstiden varandra. Men om du aterhdmtar dig bast genom att gora saker pa egen hand, gor
det.

Manga trétta och utmattade méanniskor tycker att dven ett trevligt sallskap &r belastande. Det finns
en naturlig orsak till detta: narvaron av en annan person aktiverar hjarnan. Det kan helt enkelt vara
for mycket just nu

1/3 relationstid

Relationstid &r en tid da du frigor dig fran att tdnka pa dig sjalv och riktar din uppmarksamhet mot
andra. Om det kanns for tungt att vara tillsammans med andra manniskor kan du spendera tid
exempelvis med ett sallskapsdjur.

Podngen med relationstiden &r i varje fall att da du reserverar tid fér samvaro forsummar du inte sa
latt dina egnha behov av narhet, tillgivenhet, beréring, stdd och acceptans.

Lamna utrymme i kalendern

Nar du har fort in den lediga tiden i kalendern, lamna darefter annu 20 procent extra utrymme i
kalendern. Detta innebar att det for varje vardag ska finnas atminstone tre timmar icke reserverad
tid i kalendern utdver den timme som du reserverat for ledig tid.
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