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o OPNA BALANCE | HVERDAGEN
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samfund, der kan forarsage f@lelsesmaessig, fysisk og
mental udmattelse og kan fgre til fravaer og andre

relaterede sundhedsproblemer. Det kan dog _&__
forebygges, og at opna balance i hverdagen er — .
afggrende for at forebygge udbraendthed. Her er nogle Beskeeftigelse

konkrete tips til at hjeelpe med at opnd balance og At holde leengere pauser, kortere arbejdsskift og

undgd udbraendthed. adskille arbejde fra fritid kan hjzelpe med at lindre
stress, der ofte forer til udbreendthed. At prioritere
opgaver, fokusere pa vaesentlige opgaver og undga
overanstrengelse kan hjeelpe med at opretholde en
sund balance mellem arbejde og privatliv.
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Relationer

@ Sundhed

Opbygning og vedligeholdelse af steerke relationer
kan give et stottesystem og fremme den generelle

At opretholde en sund livsstil er afgerende for at mentale sundhed. At praktisere egenomsorg og
forhindre udbreendthed. En neerende kost, selvopdagelse kan ogsé forbedre mental sundhed og
regelmaessig motion og kvalitetssevn er forhindre udbraendthed.

negleelementer for at opretholde et godt
helbred og velveere.
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@~ @ Ressourcer

Individualitet

At dyrke hobbyer, hengive sig til kreative sysler
og deltage i andre aktiviteter, der bringer gleede

Effektiv ressourcestyring er afgerende for at forhindre og lykke, kan hjeelpe med at forhindre
udbraendthed. At sortere opgaver efter hastende og udbraendthed ved at give en felelse af formal og
vigtighed og veere opmeerksom pé Pareto-princippet mening.
kan hjeelpe med at administrere tid og ressourcer
effektivt.
‘A At opnd balance i hverdagen er afggrende for
at forebygge udbraendthed. Ved at fokusere pd
Spiritualitet de seks nggleomrader i livet - erhverv,
sundhed, relationer, ressourcer, individualitet
Adgang til spiritualitet, religion eller mindfulness- 08 Splrltuahtet - kan individer forbedre deres
praksis kan hjeelpe med at give en folelse af mening mentale sundhed, forhindre udbraendthed og

og formal, fremme overordnet velveere og reducere

risikoen for udbreendthed. gge det generelle velbefindende. Prioritering og
hdndtering af udbraendthed som et problem,

der kan forebygges, er afggrende for at

forbedre bade individuelle og organisatoriske
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