» STRESSDOKTORNS RAD «

SLUTA JAMFOR DIG MED ANDRA. Det finns en risk att man tittar pi
vad andra hinner, kan och klarar. Forsok ince ace bli den fantasifigur som inte
finns. Du gor dice bista hir och nu.

VAGA PRIORITERA = VAGA VALJA BORT. Stirk ditc sjilvfortroende
si ate du kinner dig trygg i dina val. Skadlig stress uppstir vid brist pa kon-
troll

SATT RIMLIGA MAL, BADE NAR DET GALLER JOBBET OCH
FRITIDEN. En allc for vanlig stressorsak dr at man slics mellan arbetet och

familjen. Du miste gora dina val ucan skuldkinslor. Din nirmaste omgivning
kan oftast hjilpa dig om du bara har cid atc lyssna.

SAG VAD DU AR BRA PA MEN ERKANN OCKSA DINA
BEGRANSNINGAR. En god ledare, som lockar cill lagets upptiicks-
mekanismer, har mod att gd fore men erkiinner ocksd att han/hon inte alltid dr
den mest sakkunnige. Genom att vara irlig och bjuda pd vad du kan och inte
kan fir du det optimala forcroendekapitalet.

SAMTALA OM ALLT. Kinner du atc du inte ricker cill for dina barn eller
dina gamla forldrar - prata med andra i samma livssicuaion si fir du perspek-
tiv pd ate vi alla kan kinna oss orillrickliga ibland.

VAGA TA UPP KONFLIKTER TILL YTAN. Vardagens konflikcer beror
till 80 procent pA missforstdnd. Skapa ect samealsklimac med hoge cill tak, dd
minskar risken fr fortsatta kade konfliker.

TANK POSITIVT! Det iir bra for bide den fysiska och psykiska hilsan acc

hlla.en positiv livssyn. Det gynnar till och med dict immunforsvar!

MOTION, KOST OCH SOMN | RATTA PROPORTIONER HOJER
DIN'STRESSGRANS. En 40 minuters promenad tre ginger i veckan iir
mycket bra mot scress och spinningar. Promenaden kan sjilvklare bytas ut mot
annan motion som passar dig bittre. Fuska ince med maten och se il act du fir
tillriicklige med smn. Ménga behdver sova dcca timmar for ace kinna sig rikeige
uevilade.

MENTAL AVKOPPLING. Vistas uce i nacuren, gé pd bio eller teater, lyssna

pé musik. Gor det du mir bra av utan dilige samvete.

SLAPP LOSS BARNET INOM DIG. Lic din relation till andra medarbe-
care fyllas med Kiirlek och humor. Det i det biista sitcet atc skapa en god
kommunikation inom organisationen.

JOBBA VIDARE MED DITT SJALVFORTROENDE. Glom ince atc
alla behover kinna trygghet, uppskatcning, samharighet och koneroll. Alla i
organisationen miste lira sig atc ge varandra ris och ros.

BILDA NATVERK. Du bér stindige ha erfarenhetsucbyte med minniskor
som lever under liknande livsbetingelser som du sjlv. Forst dd kan du fi det
likearperspekeiv dd tokstressen i tillvaron kan ses med ece skrace. Det dr ocksi
vikeige acc ha nigon som orkar lyssna, och som kan vinda sig cill dig, niir den

onda icke valbara stressen sldr till.

VAR GLAD, MEN VISA OCKSA ANDRA KANSLOR VID BEHOV.

Bilkompaniet

Ovanstdende vardagsrid kommer frin Tomas Danielsson, Orebro. stressdoktorn.se




