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Skydda ditt
halsokonto

Ndr det blir for mycket pa jobbet

Brukar du hoppa 6ver traning och
promenaderna under stressiga perioder?
Kanske lanar lite fran sovtimmarna?

| den har guiden far du konkreta tips som
hjalper dig att fylla pa ditt halsokonto, just
nar det ar som svarast.
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DE FYRA HALSOKONTONA

Somn

Det vanligaste radet jag ger? Lagg dig i tid.
Inte sa revolutionerande, men valdigt effektivt.

Manga av mina klienter ser den dar egna stunden pa kvallen som
helig. Ett tillfalle att pusta ut, kanske gora klart ndgot du paborjat
under dagen.

Kanslan ar sa skon att man inte vill att den ska ta slut - och jag
hor dig! Darfor behdver du bara bestamma dig for 1-2 kvallar i
veckan. Kanske tisdag och torsdag, da somnkontot I4tt hamnar pa
minus. Du behdller dina egna kvallar OCH far en lite battre
sdmnbalans.

Konkret verktyg: Bestam en tid da du ska vara i sdng. Borja forbereda
dig sjalv for laggdags en halvtimme innan.
Tank precis som du skulle géra med ett barn. Dampa ljuset, minska pa

alla intryck, gor ndgot lugnt.
Om jobbtankarna gor det svart att slappna av - skriv ner dem i en

anteckningsbok.
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Kost

| min roll som viktcoach marker jag att stressiga perioder ofta
satter sig runt magen. Man hinner inte planera och férbereda mat
och tar det som finns tillgangligt. Och nar du val ar hungrig och
stressad valjer hjarnan det enkla - kakor, mackor, choklad.

Hjalp dig sjalv till battre val genom att forbereda mellanmal som
mattar lange. Och hoppa inte 6ver lunchen.

Kom ihag: Det riacker inte med ett dpple! Den béasta
kombinationen ar protein och fibrer - de haller blodsockret
stabilt. Min favorit ar knacke med agg.
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Rorelse

Stressen gor att kroppen satter sig i beredskap. Rent fysiskt kan
det leda till spanda muskler och mer vark.

Gor en liten koll: var ndgonstans ar dina axlar just nu? Om de ar
uppe vid 6ronen, siank dem och skaka loss. Kiann skillnaden mellan
spant och avslappnat.

Under intensiva perioder kan det bli mycket moéten, manga timmar
vid datorn och ingen ork att ta sig ut pa kvallen.

Har galler det att tdnka langsiktigt: att rora pa sig kanske inte
lockar i stunden, men kommer att kdnnas skont efterat.

Varje gang du ror pa dig ger du kroppen en chans att vaxla ner.

Titta i din kalender redan pa sondagen - niar under kommande
veckan finns det utrymme fér en promenad eller ett traningspass?
Blocka tiden direkt och hall den helig. Det ar en investering.

Tank att du ska “passa pa” att réra pa dig - att ga och hamta lite
vatten i koket pa kontoret, ta en liten omvag nar du gar hem fran
jobbet, gd ut en svang pa lunchen. Varje steg raknas.
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Aterhdamtning

Aterhamtning ar inte nadgot du gor nir allt annat ar klart. Det r nagot du
gor for att allt annat ska fungera.

Vi hittar aterhamtning i olika saker - och du behdver hitta dina egna satt.
Ibland ar det ndgot som ger ro och avkoppling. Ibland ndgot som fyller pa
med energi.

Har ar ndgra forslag:

e |yssna pa musik

e stall dig vid ett fonster och |at tankarna vandra
e |6s en sudoku

e ta en promenad

e trana

e |ds en bok

e ta en tupplur

Det viktigaste ar att du ar narvarande i stunden.

Fundera pa: Ofta forvantas vi att vara sociala under gemensamma
raster. Fundera pa om det ar ndgot som funkar for dig - eller om
du behover fylla pa din energi i ensamhet.



Du har makten

Ofta kdanner vi oss maktlésa nar stressen och dverbelastningen tar 6ver.
Men det finns alltid ndgot du kan paverka, och det bérjar med
sjalvledarskap.

Dessa konkreta tips dar nagra exempel pa vad man kan gora for att ma
battre, rusta sig mot skadlig stress - och prestera pa jobbet.

Jag foreldaser och haller workshops om stresshantering och sjalvledarskap —
for team och organisationer som vill virna om sina viktigaste resurser innan
det gar for langt. Vill ni fa igdng diskussionen? Kontakta mig!

Viktoria Ahlbom
dipl. stresspedagog och hilsocoach

Kontakta mig:

mail: info@emboost.se
tel: 079 - 104 95 35
LinkedIn: Viktoria Ahlbom
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