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Tips fér att hantera
stress och bli
mer produktiv

Visst ar det normalt att kanna sig stressad emellanat. Men vad sags om att beléna dig sjalv med
en gdva av vardat lugn och motstandskraft?

Har ar sju satt att skydda dig mot, och lindra, potentiella stressfaktorer aret runt.

1. Var realistisk — och optimistisk
Du &r en person med 24 timmar om dagen. Gor inte sa att du sjalv misslyckas genom att satta press pa dig sjalv att vara
perfekt. Istallet bor malet handla om att gora det basta du kan.

Sok ocksa efter anledningar att vara positiv. Det ar latt att hamna i negativt tdnkande, sarskilt om du omger dig sjalv
med negativa personer och pessimister. Men att bjuda in dig sjalv att vara stolt 6ver dina personliga och yrkesmassiga
prestationer, hur sma de an ar, kan hjalpa dig att kanna dig motiverad och energisk.

2.Satt grénser

Motsta trycket eller behovet av att vara tillganglig dygnet runt. Att hela tiden vara "pa” och forséka klamma in fér
mycket pa en dag kan gora dig mindre effektiv och kan sa smaningom leda till utbrandhet. Gor vad du kan for att
organisera din tid och dina uppgifter sa att du fokuserar pa de hogsta prioriteringarna forst och framst. Dela till exempel
upp drenden i "maste”, "bor” och "behover inte” nar det ar mojligt. Tank ocksa pa att delegera det du kan, och ofta
bor, till arbetskamrater och néra och kara i ditt privatliv.

3.Ta tid for dig sjalv

Se till att du tar dig tid for dig sjalv, aven om det bara dr nagra minuter eller en timme eller tva. Om du till exempel har
en roll som inte kraver att du ar officiellt jourhavande, ge dig sjalv tillatelse att stanga av e-postmeddelanden och avboja
att ta emot moten och samtal under schemalagd ledighet. Ge dig sjalv tillatelse att sdga “nej tack” till férfragningar om
extra arbetspass eller inbjudningar till méten med familj och véanner. Om du ger dig sjalv tid att ladda batterierna kan du
i slutandan bli mer optimistisk och produktiv.



4.Begréansa distraktioner

Manniskor som tror att de far mer gjort genom att multitaska ar oftast mindre produktiva an de som fokuserar pa en
speciell uppgift. Forsok darfor att begrénsa distraktioner. Istallet for att svara pa enstaka e-postmeddelanden nar de
kommer till inkorgen, planera in regelbundna tider under arbetsdagen for att svara pa dem i grupp. Om ditt arbete
kraver koncentration, blockera tid i din kalender och meddela dina kollegor att de inte ska stéra dig. Stéang t.ex. dorren,
hang upp en skylt med texten "arbete pagar, stor ej” eller stdng av det interna kontot for snabbmeddelanden.

Om du har for vana att kontrollera privat e-post, svara pa sms och/eller bladdra i nyheter och sociala medier alla vakna
timmar, motsta detta. Planera istallet in pauser nar det ar lampligt och maojligt fér att kunna kontrollera dessa och
kunna reagera.

5. Ta en paus

Eftersom avslappning ar en naturlig motatgard mot stress ar det viktigt att ta pauser for att frascha upp dig och ladda
dina batterier. Aven korta pauser bidrar till att férbattra ditt humér, din prestation och ditt valbefinnande. Sa kliv gérna
upp och ta en kort promenad, prata med en kompis, springa ett arende, titta pa en rolig kattvideo eller vad du nu gillar
att goéra. Planera ocksa in aktiviteter som du tycker om och som inte har ndgot med jobbet att géra, andras milstolpar
eller helgdagar. Du kan till exempel lasa en bok, titta pa en film eller ga pa en vandring. Nér det galler att ta en paus
spelar det ingen roll “vad” du gor, utan snarare "att” du tar tillféllet i akt att inférskaffa ny energi.

Om du kanner dig valdigt stressad kan du anvénda avslappningstekniker som djupandning, yoga, meditation eller ndgot
annat som hjalper dig att sénka andnings- och hjartfrekvensen for att aterfa balansen.

6.Var radd om din halsa

Aven nar schemat ar fullspackat pa jobbet eller pa fritiden bér du ta dig tid att trana regelbundet, sova tillrackligt och
dta hdlsosammaoch balanserade maltider. Det ar sant, allt detta kan hjalpa dig att bli mer motstandskraftig mot stress
och ma battre éverlag:

e Traning har en mangd fysiska och mentala fordelar, fran att 6ka din energi och hoja ditt humortill att lugnaditt
nervsystem och mycket annat.

e Genom att goéra halsosamma matval och ata regelbundna, sma maltider kan du bibehalla din energi och ditt
fokus, samtidigt som du undviker risken att bli sl¢ eller irriterad pa grund av 1agt blodsocker.

o Kvalitativ somn forbattrar din produktivitet, kreativitet, problemlésningsférmaga och ditt fokus.

7.Na ut

Oavsett om det ar personligen eller virtuellt, kan ett stabilt stodsystem bland medarbetare, vanner och ndra och kéra
hjalpa dig att bli mindre stressad och istéllet mer produktiv. Om du &r stressad kan det hjdlpa dig att lugna ner dig och
aterfa balansen om du bara har ndagon att prata med som lyssnar pa vad du gar igenom.

Dessutom dr det generellt sett positivt att uppratthdlla positiva vanskapsrelationer som korrelerar med psykisk halsa och

lycka. Det beror pa att sunda vanskapsrelationer kan hjélpa dig att halla humoret uppe, ge dig en kansla av samhérighet
och forbattra ditt sjalvfortroende,bland andra fordelar.

Bonus! Ta dig tid att skratta

Lat oss inse att det ar roligt att skratta och att det kanns bra. Det ger halsoférdelar pa bade kort och lang sikt. Skratt
stimulerar hjarta, lungor och muskler och ger upphov till endorfiner som férbattrar humoret och till och med tillfalligt
lindrar smarta. Att skratta frigor och lindrar muskelspanningar och kan darfor hjélpa dig att slappna av. Det starker
ocksa ditt immunforsvar genom att frigora kemikalier i kroppen som hjalper till att bekdampa stress.

Skrattet har ocksa andra fordelar. Det kan starka relationer genom att skapa band och gemensamma erfarenheter.
Och néar humor anvands pa ratt satt i vissa situationer kan den bidra till att 16sa konflikter.

Det hér ar bara nagra satt att hjadlpa dig att minska stressen och bli mer produktiv pa jobbet.
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