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HALLBAR
PRESTATION PA
JOBBET

fragor att reflektera kring -
| fikahérnan, pa teamméotet
eller i medarbetarsamtalet.




KARTLAGG DIN
STRESS

Vad gor dig stressad? En deadline? Radslan att inte
racka till? En kollega som inte kan sluta prata?
Onodiga moten? Rantelaget?

Vilka av dessa stressorer kan du paverka? Vilka
ligger utanfor din kontroll?
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LAR KANNA DIN
KROPP

Alla vi reagerar pa stress pa olika satt. Vissa far ont |
magen, andra blir otrevliga, nagra har svart att
fokusera.

Pa mina workshops brukar jag fylla en hel tavla med
deltagarnas olika tecken pa stress.

Vilka ar dina?
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VAR
NARVARANDE

Manga av vara beteenden bygger pa gamla vanor -
vi gor som vi alltid har gjort.

Att stanna upp och tanka efter hjalper att gora
medvetna (=smartare) val:

e Har jag verkligen brattom?

e Behover det goras just nu”?
e Ska jag vara med pa det har motet?
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SATT GRANSER

Har du svart att saga nej? | vilka situationer? Hur
paverkar det din belastning?

Nar du ar medveten om konsekvenserna och tar dig

tid att stanna upp och tanka efter, blir det lattare att
gora val som ar bra for ditt maende.
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BRYT STRESS-
SPIRALEN

Din morgon borjar med barn, som vagrar kla pa sig.
Pa vagen till jobbet fastnar du i en bilko.

Radiorosten berattar om allt det hemska som hander
| varlden.

Stresspaslag laggs pa varandra innan du ens hunnit
starta din arbetsdag. Hitta satt att lugna ner kroppen
och landa. Kanske genom att ta 3 minuter pa en bank
utanfor kontoret?
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ATERHAMTNING

Vad far dig att komma ner i varv?

Aven héar ar vi olika. Vissa manniskor slappnar av i
sallskap, andra vill vara en stund for sig sjalva.

Nagra vill distrahera sig genom att skrolla genom
mobilflddet, andra later tankarna flyta vid ett fonster.

Hitta satt som fungerar for dig och boka in pauserna i
din kalender.

www.emboost.se e




FORVANTNINGAR

Manga hogpresterare jag moter tror att de har 28
timmar per dygn. De planerar darefter och blir
stressade nar dagen inte gar ihop.

Gor dig sjalv en tjanst: tidsskatta uppgifterna pa din

att gora-lista och summera timmarna. Ar det rimligt
att hinna med du har tankt under arbetsdagen?
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FOKUSTID

Brukar du jobba med dina egna uppgifter nar
kollegorna har gatt for dagen? Du ar inte ensam om
det.

Losningen heter “fokustid” - ett tidsblock som du
bokar i din kalender, da du far jobba ostdrt med din
egen att gora-lista.
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TILLGANGLIGHET

Hur snabbt ska man svara pa mail? Maste man vara
online pa Teams under hela arbetsdagen? Ska
telefonen vara pa nar du vabbar eller ar sjuk?

Manga av reglerna kring tillgadnglighet hor till den

osynliga delen av arbetskulturen. Diskutera vad som
galler pa din arbetsplats.
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FYLL DIN KOPP
FORST

Du vet, syrgasmasken som ska sattas pa dig sjalv
innan du hjalper din granne pa planet? Det galler
aven | livet.

FOr att du ska orka ge till andra, ska dina egna
batterier vara laddade. Forst da borjar du ge med
akta gladje och utan att dranera dig sjalv.
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Jag ar nyfiken pa de tankar som mina rad
har vackt hos dig och dina kollegor.

Skriv garna en rad till mig pa LinkedIn eller
maila: viktoria.ahlbom@emboost.se



