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Minska stressen: 5 steg
for att underlatta vad
du bor gora
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Alla listor med tips om hur du ska hantera din stress ger dig rad om att fa
tillrackligt med s6mn, ata naringsriktig mat, réra pa dig och ta dig tid att koppla
av och umgas med manniskor du gillar. F6r manga av oss later det fantastiskt —
om vi bara hade tid.

Den har arbetsplanen kommer att hjalpa dig att tareda pa hur du kan fa mer tid.
Aven 15 minuter da och da kan gora skillnad och minska pa stressen.

0 Skriv ned 5-7 av dina ansvarsomraden och dtaganden. Om du behover korta ned listan, ska
du fokusera pa dem som du tycker ar jobbigast eller mest otillfredsstallande. (T.ex. bokklubb
en gangimanaden, arbetsrapport en gang i veckan, hamta barnen i skolan, slakttraff en
gang om aret.)

e Ga igenom dem alla och fraga dig sjalv:

- Maste jag gora det? + Kan jag planera om?

- Ja: Det kraver till exempel min narvaro, - Ja: Tillexempel kan jag be mina vanner
mitt godkannande eller min expertis. komma pa middag nasta manad istallet.

- Nej: Till exempel kan jag lara nagon - Nej: Till exempel méaste jag hdmta min sonii
annan att géra det. skolan klockan fyra varje dag.

- Kan jag delegera det? + Kan jag sluta med det?

- Ja: Till exempel kan mina underlydande - Ja: Jag brukade till exempel tycka om
gora det,om jag lar dem det. bokklubbar, men nu hinner jag aldrig lasa ut

- Nej: Det kraver till exempel min narvaro, boken och det ar tid som jag skulle kunna
mitt godkdnnande eller min expertis. lagga pé ndgot annat.

- Nej: Till exempel maste jag betala av pa
skulden pa mitt kreditkort.



e Dina svar pa fragorna harovan hjalper dig att sortera i din lista. Ga igenom dina svar och,
baserat pa dina svar, markera varje punkt som:

« Gora: Du utfér dessa och prioriterar dem alltefter hur brattom det &r med dem.
« Delegera: Du delegerar dessa till nagon annan eller ber nagon dela uppgiften med dig.

« Planera om: Du utfér dessa men andrar pa planeringen eller frekvensen for att ge dig
storre flexibilitet.

« Sluta: Du kommer att sluta utfora dessa.
° Gor en plan och genomfér den.

e Tag dig nu tid och gér nagot som du tycker ar trevligt.

Och bestam dig for att upprepa den har évningen da och da, eftersom prioriteringar ju andras
med tiden.

Laget ar olika for alla. Men oftast finns det satt att &tminstone latta pa bérdan.
Har ar nagra exempel:

1. Istéllet for att hamta ditt barn i skolan varje dag:
+ Kan nagon annan i familjen géra det ibland?

« Kan du och en annan klassféralder turas om att hdmta badas barn?
- Kan ditt barn ga pa fritids efter skolan, sa att du far storre flexibilitet?

2. Omdin chef ger dig mer arbete:
+ Kan du be om hjalp med att prioritera ditt arbete sa att det blir utrymme for ditt nya
ansvarsomrade?
+ Kan en kollega hjalpa till en tid?
« Kan du lara upp en annan medarbetare att géra det?

3. Om du har en aterkommande handelse, till exempel en spelkvall med goda vanner en gang i
manaden, arbete som trénare i en sdsongssport, valgérenhetsarbete varje vecka eller vardskap
under firandet av en arlig storhelg, kan du fraga dig:

+ Gorjag detta av gammal vana, som en tradition eller av pliktkansla, eller tycker jag fortfarande
att det arroligt?
+ Har nagot i mitt liv féorandrats som gor att min tid ar mer begransad?

- Ardet har negativt fér mina relationer, min ekonomi eller mitt kénsloméassiga valbefinnande?

dig. Darhelst det ar mojligt kan du valja att sluta géra saker du inte gillar, sa att du far

\ly Vaddet an galler ska du tilldta dig att bedéma dina dtaganden. Det finns alternativ fér
w mer tid att géra sddant som du tycker om.
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