TA HAND OM DIG SJALV

VAR UPPMARKSAM pa ditt fysiska
. . , /
och psykiska maende: 7
o Ater du tillrackligt? '
e Sover du tillrackligt?
* Vad behover du nu?

* Vilka tankar eller kanslor héller sig kvar i dig?

HITTA EN VENTIL for att bearbeta héndelser eller

kanslor:

e Checka ut tillsammans med kollegor nar varje
arbetspass ar slut.

e Hitta nagon eller nagra du kan prata éppet med.

e Skriv dagbok.

ATERHAMTA DIG nir du r ledig: '
e For att du ska fa ordentlig dterhdmtning

ar det viktigt att du &r ledig nér du ar ledig.
Sa, forsok att lamna jobbet pa jobbet. L..J

* Begrénsa ditt intag av information och nyheter.

» Agna din lediga tid &t sddant som ger dig energi.
* Ror pa dig - fysisk aktivitet ar viktig for ditt valmaende.
* Praktisera gdrna medveten avslappning 4 z

K

— hitta en metod som passar dig. /4 Z

HANTERA DINA KANSLOR genom fdljande tankesteg:

S Stanna upp.

T Ta ett andetag.

O Observera dina tankar och kanslor.

P Perspektiv: vilken ar den stora bilden av situationen?

P Praktisera det som fungerar for dig. Vad &r det
bésta att gora for dig just nu?



TA HAND OM VARANDRA

VAR UPPMARKSAM pa hur dina kollegor mar.
Genom att ni ser varandra kan ni ocksa ge varandra
ett gott stdd i vardagen:

* Fraga varandra "hur mar du?” pa ett satt som
Sppnar for ett uppriktigt svar.

* Uppmuntra och bekréfta varandra.

e Lagg mérke till om nagon bérjar tappa huméret,
eller &r starkt kanslomassigt paverkad och hjélp
personen att ta en paus.

e Kan du inte sjalv stotta din kollega, vand dig till din
nérmaste chef och beratta det du ser.

STOD TILL EN KOLLEGA som &r kénsloméssigt
paverkad av en tuff situation eller handelse, kan

férstérkas om du:
e Lyssnar aktivt. . ‘ ‘
e Staller 6ppna fragor. n n n

* Haller fokus pa din kollegas upplevelse utan att
borja prata om dig sjalv.

Prata i forsta hand med din narmaste chef.

Behover du mer hjalp vet din chef var du kan
fa ytterligare stéd.
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