Ldgg ditt hallbara pussel
med SustaiNa

8.Beom

hjélp. Prata med

kollegor och familj om

hur de kan avlasta dig.

Var 6ppen med hur du
mar och att du beho-
ver stod i ditt for-

andringsarbete.
7. Satt

dina grdnser.
Var arlig och kéann
efter om du just nu
orkar det andra ber dig
om. Sdg nej utan daligt
samvete. Ett nej ar sam-
idigt ett ja till dig sjalv.

6. K&nn av batterinivan.
Trana pd att lyssna pd din
kropp och dina behov
just nu. Prioritera regel-
bunden &terhdmtning.

5. Hitta de
sma@ stunderna.
Istallet for att slo-
surfa, anvdnd tiden
pd bussen till en artikel
eller video om personlig
hallbarhet, eller till att
njuta av det du har
uppnatt.

L&s mer p& www.naturvetarna.se/sustaina

1. Ge dig sjdlv 20
minuter idag. Formulera
vad du vill uppnd med
din forandringsresa.
Vad kan du vinna?

4. Valj bort

aktiviteter. Se
over hur en vanlig

2. Avsdtt en konkret tid
varje vecka till att arbe-
ta med 6vningar i Sus-
taiNa. 20 minuter kan

racka.

3. En sak i taget. Flera
forandringar pd en gdng
blir 1att 6vermaktigt.

Boérja med en ny vana
och folj upp hur det gar.
Sen bérjar du med

nasta.

vecka ser ut. Prioritera
bort "mdasten” som inte
ar nédvandiga eller

viktiga for dig.
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