
1. Ge dig själv 20  
minuter idag. Formulera 
vad du vill uppnå med 
din förändringsresa. 
Vad kan du vinna?

2. Avsätt en konkret tid 
varje vecka till att arbe-
ta med övningar i Sus-
taiNa. 20 minuter kan 
räcka.

3. En sak i taget. Flera 
förändringar på en gång 

blir lätt övermäktigt. 
Börja med en ny vana 
och följ upp hur det går. 

Sen börjar du med 
nästa.

4. Välj bort 
aktiviteter. Se 
över hur en vanlig 
vecka ser ut. Prioritera 
bort ”måsten” som inte 
är nödvändiga eller  
viktiga för dig. 

5. Hitta de 
små stunderna.  

Istället för att slö-
surfa, använd tiden 

på bussen till en artikel 
eller video om personlig 

hållbarhet, eller till att 
njuta av det du har 

uppnått.

6. Känn av batterinivån. 
Träna på att lyssna på din 
kropp och dina behov 
just nu. Prioritera regel-

bunden återhämtning.  

7. Sätt 
dina gränser. 

Var ärlig och känn 
efter om du just nu  

orkar det andra ber dig 
om. Säg nej utan dåligt 

samvete. Ett nej är sam-
idigt ett ja till dig själv.  

8. Be om 
hjälp. Prata med 

kollegor och familj om 
hur de kan avlasta dig. 
Var öppen med hur du 
mår och att du behö-

ver stöd i ditt för-
ändringsarbete.  

Lägg ditt hållbara pussel 
med SustaiNa

Läs mer på www.naturvetarna.se/sustaina


