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Hitta en battre balans
for din arbetsvecka

Agnar du en del av helgen &t att oroa dig for eller kinner panik for att ga tillbaka till arbetet?
Prova féljande strategier for att hantera dina tankar, sa att du kan njuta av din lediga tid och
bodrja veckan med en positiv installning. Anvand utrymmet foér att skriva ned hur du kan anvanda
strategin i ditt eget liv.

Skapa nagra framgangar
Gor nagot produktivt. Det kan vara uppgifter som gar snabbt, som att sopa kdksgolvet, eller langre
aktiviteter, som att antligen fa dta lunch med en van som du har velat traffa. Genom att géra detta halls

tankarna borta fran jobbet och du far en kénsla av tillfredsstéllelse. Alla vinner pa det! Pa vilka satt kan
duvinna?

Férandra mandagen

Finns det ndgot du kan gora for att atergangen till arbetet ska bli ndgot att se fram emot? Till exempel
en snabb lunchrast med en rolig arbetskamrat? Eller planera in en aktivitet som du tycker om i slutet av
dagen, t.ex. ditt favoritpass pad gymmet eller lite "egentid” for att |asa en bra bok? Hur kommer du att
forandra mandagen?

GoOr sa att dumar bra

Fysisk aktivitet hjalper till att frigéra ?mé& bra”-kemikalier i din kropp och gér dig pa battre humér. Aven 10
minuter kan gora skillnad. Hur kan du réra pa kroppen for att fa battre humor pé lediga dagar?




Andra ditt beteende

Det kan ofta vara mycket givande att omvardera vart satt att hantera jobbet och tiden. Tank pa ditt
nuvarande schema och dina rutiner. Finns det saker du skulle kunna géra pa ett annat satt for att minska
din stress?

Du kanske till exempel vantar till sondagskvallen med att férbereda infér mandagsmorgonen. Skulle du
istallet kunna avsatta tid pa fredagseftermiddagen? Eller kan du férséka ga upp 15 minuter tidigare sa att
du kan ata frukost eller géra en snabb yogadvning fér att ange tonen fér dagen? Vilka férandringar, aven
sma sadana, skulle kunna fa dina dagar att bli smidigare?

Formulera om dina tankar

Aven om viiallmanhet inte kan kontrollera véra tankar kan vi kontrollera vad vi gér med dem. Och vi kan
tréna oss sjalva i att andra vara tankemonster sa att de blir mer hjalpsamma. Formulera aktivt om negativa
tankar om ditt jobb. Till exempel:

- Istallet for: "Jag fruktar for att ga till jobbet imorgon.” Prova: "Jag gar till jobbet imorgon och det kommer
att blibra.”

- Istallet for: "Hur ska jag fa allt detta gjort nasta veckal” Prova: ”Varje séndag oroar jag mig for hur jag ska
fa nasta veckas arbete gjort, men varje vecka lyckas jag gbra det.”

Vilka aterkommande tankar kan du formulera om sé att de blir mer positiva?

Se fram emot nagot

Tank efter noggrant om vad du ser fram emot nasta vecka och vad du kdnner tacksamhet for. Detta kan
hjalpa dig att bli av med dystra kanslor och behalla perspektivet pa det som ar bra i ditt liv. Vad ser du fram
emot? Vad ar du tacksam &ver?

Satt granser

Ivissa fall ar det bra att avsatta en bestamt tid for att arbeta under lediga dagar. Det kanske bara ar en
halvtimme for att ga igenom olasta e-postmeddelanden och markera de som du behéver hantera pa
mandagen. Eller att skriva ner dina prioriteringar fér veckan. Hur Iang tid behéver du minst for att bli
organiserad och nar ar basta tiden for detta?




Gora forbattringar

Vad skulle du kunna gora for att forbattra ditt jobb och fa dig att kdnna dig mer engagerad och n6jd?
(Battre anpassa rollen till dina kvalifikationer, mer balans mellan arbete och fritid och mindre resor,
ny teknik for effektivare processer, nagot annat?)

Ta stallning for dig sjalv
Kan du prata med din chef om att géra dessa foérandringar? Tank pa att din chef inte &ar tankelasare.
Och det ligger oftast i din arbetsgivares intresse att investera i att behélla dig som en bra medarbetare

i stallet for att hitta en ny. Nar de kanner till hur du mar och vad du star infor kan de vélja att hjalpa dig.
Om de inte gor det eller inte kan gora det kan du fatta ett valgrundat beslut om vad du ska géra.

Utforska dina alternativ

Mycket beror naturligtvis pa dina unika omstandigheter, men alla jobb passar inte for alla. Om du ofta
kanner dig nedstamd, stressad eller orolig pa grund av ditt jobb kanske det &r dags att géra en férandring.
Vilken typ av jobb vill du ha? Och vad kan du géra for att uppna det? (Ta kontakt med personer i ditt
natverk, uppdatera ditt CV, avsluta din utbildning, ndgot annat?)

Fa stod for emotionellt vialbefinnande

' Ibland vet vi inte varfor vi kdnner det vi kédnner eller hur vi ska hantera det i stunden eller
pa lang sikt. Om du har pagaende eller aterkommande angestfyllda tankar och kénner
dig nedstamd oftare &n inte bér du kontakta en psykolog for att fa hjalp. De kan hjélpa
dig att identifiera orsakerna till dina kanslor och att vidta atgarder for att hantera dem.
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