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Enkla tips for
mindre stress

HEMMA OCH PA JOBBET
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PERSONLIG HALLBARHET

Under mina tva &r som stresscoach har jag anvdnt ménga verktyg och
strategier for att hjalpa mina klienter till en mer héllbar livsstil och ett
battre maende.

| det har haftet har jag samlat 10 enkla tips som gor stor skillnad.

- Borja sa héir:
« Las igenom tipsen och valj ETT som du tror kommer att géra
s storst skillnad. Ar det en boost du behover? Eller saknar du
S - 1L LTS

Vilket blir ditt forsta steg?

Om det t.ex. handlar om att bérja lagga sig i tid, kan du
bestdmma vad "i tid" &r . Om du ska stdmma av forvantingar
pa din roll med chefen - skicka en métesbokning till hen.

-------------------------------------------------------------------------------------------------

Ska du bygga en ny vana?

Att bdrja planera sina veckor och boka in dterhdmtningstid ar
M kanske ndgot du inte gjort tidigare. Lt det ta tid och
uppmarksamma varje gadng du har lyckats.

--------------------------------------------------------------------------------------------------

Behover du stod?

Jag &r bara ett meddelande bort! Maila dina frdgor och

funderingar till viktoria.ahlboom@emboost.se e—

emboost
N



FEM TIPS FOR MINDRE STRESS
HEMMA

Trott? Prioritera din somn!

Lagg digi tid! Fundera pd vad det &r som hindrar dig
och hur du kan fa bort hindret.
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Familjens projektledare? Dela pa ansvaret!

Om du har familj, bestdm vem som ska géra vad hemma

)

och 18t den personen som ager uppgiften ta hela ansvaret.

Biittre koll? Planera 2 veckor i taget.

Framforhalining &r A och O. Fér du dngest av att bara
titta i din kalender: stryk eller flytta pa aktiviteterna.
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Hogpresterare? Sitt rimliga forviantningar!

Om du skriver att géra-listor, tidsskatta uppgifterna. Ar det
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rimligt att géra det du har ténkt inom tidsramar du har?

Saknar energi? Vila innan du blir trott.

Vila ska finnas med pa din att gora-lista. P4 sa satt kan du ' l.
hélla en jamn energiniva och slipper bli dvertrott.
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FEM TIPS FOR MINDRE STRESS
PA JOBBET

Otydlig roll? Prata om forvintningar!

Stdm av med din chef att dina férvantningar pa dig sjalv u
stdmmer dverens med hens. ﬁono

Vemodigt att ga tillbaka? Tacksambhet.

Skriv ner 5 saker som du uppskattar med ditt jobb.
Beré&tta for dina kollegor, frdga vad &r viktigt for dem. <-E/

Behover pepp? Sjilvboost.

Titta tilloaka pa det du har jobbat med i varas. *‘ﬁfﬁl

Vilka 3 saker &ar du stolt 6ver, stora som sma?

OKlar fokus? Manadens prio.

Vad ska du lagga fokus p& under augusti/september?
Stdm av med din chef. Har du resurser som kravs?

Saknar energi? Aterhiimtning.

Blocka redan nu utrymme f&r dterhdmtning i din kalender
-10-30 min pad férmiddagen och eftermiddagen.
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VAD KAN JAG HJALPA
DIG MED?

Viktoria Ahlbom, dipl. stresspedagog

Hej! Jag hjalper manniskor mitt i livet att hantera och minska sin
stress, bdde hemma och pé jobbet.

Jag startade mitt foretag, Emboost AB, nér jag fyllde 50, efter att
ha jobbat i dver 20 &r inom IT-branschen. Mitt mal &r att hjélpa
mina klienter till en hogre livskvalitet: battre halsa, mer ork och
energi, tillfredsstéllelse med livet de lever.

S& har skrev en av mina klienter:

"Fick tips och coachning av Viktoria vid en tid ndr kalendern var full
och energinivan vdldigt lag. Sa mycket anvindbara konkreta verktyg,
helt utan “flum”. Liltta att applicera direkt i min vardag. Energin
dtervinde redan efter ndagra dagar. Viktoria dr varm, engagerad och
kunnig och har formdgan att anpassa rad och verktyg efter den
personen du dr och den situationen du befinner dig i."

Vill du prata om nagot som stressar dig?
Boka en gratis konsultation pa 25 minuter: info@emboost.se

Mina tjanster

Samtal via Zoom eller fysiskt i Uppsala.
Expresscoaching, 30 min: 495kr Bokning; info@emboost.se
Coaching, 60 min: 950kr.

Mina tjanster tacks av friskvardsbidrag.
Géller 2023

Mer info: www.emboost.se



