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Hjärnfokus
i en turbulent tid
- 5 verktyg för återhämtning och
   Work-Life Balance
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1) Längre tid

2) Mer stress

3) Fler fel





Gör en sak i taget!





47 %







Hjärnan är potential!
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2. Powerpausen – Återhämtning





3. Hjärnfokus





Apple,  Ford,  General Electric, 
GE Healthcare,  Google,  IBM,
Ikea,  Intel,  Karolinska Institutet, 

McKinsey,  Meta,  Microsoft,
Nike,  Roche,  Sony, et c …
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1-3
saker







5. Pomodorotekniken



• 25-minuterspass
• 3 minuters paus mellan passen
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Appen! 

johanbergstad.se
johanbergstad

Tack!


