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Få styr på dine prioriteter 

og planlæg din tid

Rikke Maj Thauer
Stressekspert

Thauer Stresscenter

Dette webinar afholdes i samarbejde med LYLE

Jazz Pharmaceuticals, Abbvie og Medical Media
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Praktisk

Dette webinar afholdes i samarbejde med LYLE

Jazz Pharmaceuticals, Abbvie og Medical Media
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Indholdet på webinaret

• Hvordan får du tid til det, som er vigtigt 

for dig?

• Hvordan kan benhård prioritering fjerne 

det pres, du (måske) oplever i dit liv?

• Hvordan kan du lægge en plan for at få 

mere energi?

Dette webinar afholdes i samarbejde med LYLE

Jazz Pharmaceuticals, Abbvie og Medical Media
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BRUG CHATTEN

Hvad er tid?
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Sunde principper 

• Hvor meget vil/kan jeg arbejde (være aktiv)?

• Hvornår vil jeg, og vil jeg ikke arbejde 

(være aktiv)?

• Hvad vil jeg holde mig beskæftiget med?

• Hvad vil jeg være med til, og hvad vil jeg ikke 

være med til?

• Hvad er vigtigt for mig?
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Empati
Kontrol over 

mit liv
Venskaber Tillid

Tryghed
Støtte og 

omsorg

Indflydelse på 

mit arbejde
Arbejde

Familien Mine børn Humor Forudsigelighed

Indflydelse Loyalitet Prioritering Ærlighed

Anerkendelse Ansvarlighed Rummelighed Lykke

Kærlighed Retfærdighed Balance Respekt
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Kontrol over 

mit liv

Familien Balance

Mine værdier

1.
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D I N  ” B U T I K ”  E R
U D E N F O R  M I N  I N D F L Y D E L S E

MIN ”BUTIK” ER 
INDENFOR MIN INDFLYDELSE
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Krop Følelser

Tanker

Adfærd

Jeg vil have 

kontrol over 

mit liv

Magtesløshed

Tristhed

Frustration

Uro i kroppen

Hjertebanken

Anspændthed

Mister overblikket

Har svært ved at prioritere

Træt og ugidelig
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1. Plus på kontoen så der er tid til leg

2. Engagement i sine aktiviteter

3. Være nysgerrig og søge nye ukendte områder

4. Accept og respekt for forskellighed

5. Målbevidst uhøjtidelighed

6. Åben selvkritik

7. Brug din fantasi

Din adfærd
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BRUG CHATTEN

Hvis du prioriterede 

1 time om dagen til dig 

selv, hvad ville du så 

bruge den på?



© Thauer Stresscenter
© Thauer Stresscenter ApS ·  tlf. 88 77 60 04 ·   info@thauer.dk ·   www.thauer.dk

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lørdag Søndag

08 - 10

10 - 12

12 - 14

14 - 16

16 - 18

18 – 20

20 - 22

Plan for mere energi

Motion Afslapning Tid med familien
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Spørgsmål til  

stresseksperten

Rikke Maj Thauer


