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…og livet hjemme med oss 
på jobb. 



I perioder medfører jobben 
at man…
er irritabel hjemme 70%
ikke fullt ut kan glede seg 49%
ikke klarer å følge opp plikter 50%
mangler energi 54%
sliter med å slappe av 49%

(Synovate/Dagbladet)





 Prestasjonskultur

 Konstant tilgjengelighet

 Identiteten vår 

 Sammenligningspress







Utagerende atferd………………………Innagerende atferd







Hva er viktig å 
fokusere på?

Bevisste 
prioriteringer og 
klare valg
Tydlige grenser
Realistiske 

forventninger
Oppmerksomt 

nærvær



Restitusjon og mikropauser
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