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Innehall

Handbok fér ett hallbart privatliv
innehdller 100 tips kring hur du kan
férbattra din hdlsa och livsstil, samt

ger rdd kring hur du kan hantera olika
situationer ndr livet kdnns tungt. Anvdnd
handboken som en kunskapskdalla fér

att utveckla en hallbar livsstil, som

en uppslagsbok och checklista vid
svarigheter, eller som inspiration i din
vardag. | var kompletterande "Handbok
fér ett hdllbart arbetsliv" hittar du
specifika rad fér arbetslivet. Tillsammans
utgodr handbdéckerna din kompletta guide
till ett hallbart arbetsliv och privatliv.
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Privatlivet
och arbetslive
ar en helhet

Ditt arbetsliv och privatliv hdnger ihop, och
darfdr kravs ett helhetsperspektiv pd hélsa
och héllbarhet. Denna handbok ér skapad fér
att hjdlpa dig navigera genom de olika
aspekterna av livet med ett fokus pé langsiktig

halsa och valbefinnande.

alck ar Sveriges mest kompletta leverantor

av tjdnster inom hdlsa och arbetsliv. Hos
oss finns dver 1 000 experter som jobbar
med arbetsmiljo och hdlsa hela dagarna
runtom i landet.

Vi har i ménga ar jobbat med att skapa halsa i
arbetlivet. De senaste &ren har vi mdrkt en allt stérre
efterfrdgan pé vér kompetens for att f& stéd dven i
privatlivet. Idag ar vi darfér en fullstandig leverantor
av hdlsotjdnster — oavsett om det gdller
arbetsplatsen eller privatlivet.

De senaste tio &ren har vi &rligen gett ut en handbok
for ett héllbart arbetsliv. Nu vill vi dven dela med oss
av vara basta rdd fér ett hdllbart privatliv. Och

faktum &r att det @r en helhet — ett hdllbart arbetsliv
och ett héllbart privatliv. Mar vi bra pd jobbet
pdaverkar det oss privat och vice versa.

Inspiration fér hallbara val

| denna handbok ger vi tips och rdd fér att skapa en
livsstil som stddjer din dvergripande halsa och
valmd&ende, hur du kan minska stress och hitta balans
mellan arbete och fritid och & in mer rérelse i livet. Vi
ger tips om hur man kan skapa mentalt vdlmdende,
inklusive strategier for att hantera stress, och hur du
kan starka din mentala motst&ndskraft.

Med ett ladngre arbetsliv som norm, ger vi dven tips
och rédd om hur du kan bibehdlla hdlsa och energi
genom hela din yrkeskarriar.

Varje kapitel i handboken &r utformat for att pd ett
kortfattat satt ge dig de verktyg och den kunskap du
behover for att géra héllbara val som framjar ett
l&ngt och hadlsosamt liv. Vi hoppas att denna handbok
blir en vardefull resurs pd& din resa mot ett mer
héllbart liv.

Halsar

Carina Reidler, VD Falck Halsa och arbetsliv
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Mar vi bra pa

bet pdverkar

t oss privot.och
vice versa.

Det har ar Falck

Med 1000 experter p& éver 100 enheter
6ver hela landet ar Falck Sveriges mest
kompletta leverantor av tjanster inom
hdlsa och arbetsliv. Vi erbjuder féretags-
hdlsovard, kris- och personalstéd,
organisations- och ledarskapsutveckling,
omstdllnings- och karridrtjdnster samt
primdrvard och hdlsotjénster fér privat-
personer. Vara tjanster ndr éver 2 miljoner
mdnniskor 6ver hela Sverige.




) Végen till en héllbar organisation

Ett hallbart
privatliv for alla

Vdgen till en hélsosam och hallbar livsstil handlar
mycket om att skapa férutsdttningar i vardagen.
Ofta kan sma férdndringar ge stora resultat.
Inom tio nyckelomrdden far du pd de kommande
sidorna praktiska och inspirerande rad kring hur
du kan minska stress och 6ka balanseni livet,
férbdttra din sémn och f&@ mer energi. Lar dig
tekniker fér effektiv dterhdmtning och hur du kan
f& in mer rérelse i din dag. F& stdd vid motgdngar
och kriser, och hitta strategier for att orka ett
ldngt och givande arbetsliv.

Handbok fér ett hallbart privatliv - Falck




10 rad for en
hdlsosam och

hallbar livsstil

Att investera i din livsstil ar ndgot av det bdsta du
kan géra. En balanserad, héllbar och halsosam livs-
stil férbdttrar inte bara din fysiska och psykiska
hdlsa utan 6kar dven din livskvalitet och ditt valbe-

finnande.

()

Se till att fa tillréckligt
med sémn

Om du fér en god natts sémn
klarar du lattare av stress och
pd&frestningar under dagen.
Fdrsék f& minst 6-8 timmars
kvalitativ sémn varje natt foér att
frdmja dterhdmtning och mentalt
valbefinnande.

(2)

At néringsrikt och héllbart

Hitta en kosthdllning som &r
hdllbar éver tid. Vill du &ndra din
kost, gér sma férandringar som
blir héllbara i stéllet for stora
andringar och férbud. Tank pa
vad du kan lagga till som dar bra

for dig, som till exempel mer
grénsaker, bdr och fibrer, an att
fokusera pé& det du inte ska &ta.
Det ar |attare att ladgga till en god
vana dn att ta bort en ddlig.
Anvand sunt fornuft, lyssna till
din kropps signaler och jamfor dig
inte med andra och andras
kosthdallning.

3)

Fa in vardagsmotionen

Se till att fa till ndgon form av
fysisk aktivitet varje dag. Det kan
vara en promenad, att ta cykeln till
jobbet eller bérja g& i trappor i
stdllet for att ta hissen. Om det &r
svart att f& in mycket rérelse

- bdrja med smd& mangder och 6ka
gradvis frekvensen, intensiteten
och varaktigheten med tiden.

O,

Hantera din stress

Hitta strategier fér din egna
stresshantering och vad du
behdver fér att dterhdmta dig i
olika situationer.

s)

S&k social samvaro

Att umgds, kédnna gemenskap och
att man ar uppskattad for den
man &r f&r oss att ma bra.
Underhdll dina sociala relationer
genom regelbunden kontakt med
vanner och familj fér att frémja
kanslomdssig halsa.

Ibland behover vi stanna
upp och fundera kring de
livsstilsval vi gor.

Handbok fér ett hallbart privatliv — Falck
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Skapa en hdlsosam
arbetsmiljo

Organisera ditt arbetsutrymme
ergonomiskt och ta regelbundna
pauser fér att undvika ldngvarig
belastning pd kroppen.

@)

Vaga bryta ménster och
vanor

Ibland behdver vi stanna upp,
fundera kring vara levnadsvanor
och de livsstilsval vi gér. Vaga
utmana dig sjalv for att bryta
vanor och monster du inte trivs
med. Ingen dndring, ingen
forandring!

Sétt upp realistiska mal

Satt upp tydliga och realistiska
mal och delmdl for att halla dig
motiverad och kdnna en kdnsla av
momentum och driv.

Q

Avsdatt tid for avkoppling
och aterh&@mtning

Planera in tid for aktiviteter som
ger dig glddje och avkoppling,
som hobbyer, Iasning eller tid i
naturen.

Undvik skadliga vanor

Begrdnsa din konsumtion av

amnen for att férbattra din
overgripande hdlsa.

Fakta

alkohol, tobak och andra skadliga

Endast

1/3 ©

ar helt néjd med sin hdlsa och
sina levnadsvanor.

63%

uppskattar sitt allméanna
halsotillstdnd som helt bra.
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10 rad for minskad

stress och okad
balans i livet

Stress dr en av nutidens stérsta utmaningar. En viss
stress kan vara positiv, men ldngvarig stress kan pdverka
bd&de kropp och sinne negativt. Kdnner du att stressen ar
for stor, och att brist pd dterhdmtning uteblir behdver
du dra i handbromsen och hitta strategier for din egna

stresshantering.

@)

Kartldgg dina rutiner

Dela in dagen frédn morgon till
kvall och skriv ner dina vanor for
att f& en dverblick. Fundera pé&
vilka vanor du borde &ndra p4,
vad du skulle kunna ldgga till eller
vad du borde sluta med.

2)

Se till att fa tillréckligt
med s6mn

Sémn &r var stora kalla till
&terhamtning. Nar du sover bra
pd& natten klarar du lattare av
stress och pafrestningar under
dagen.

3)

Satt tydliga men

rimliga mal

Upplevelsen av stress hdnger ofta
ihop med upplevelsen att inte
kunna styra och pdaverka sin
situation samt att kravbilden blir
valdigt hég. Det kan vara béde
egna och andras krav du jamfér
dig med. Prata med mdénniskor i
din ndrhet om dina upplevelser.
Om arbetsbdrdan ar fér stor, ta
hjalp av din chef for att sdtta upp
tydliga mél och avgrdnsning av
ansvar och arbetsuppgifter.

O,

Se 6ver dina
morgonrutiner

Bérja dagen i ett lugnt tempo, gé
om majligt upp lite tidigare sé att
du hinner géra det du ténkt utan
att stressa.

(s)

Véixla mellan att vara inne
och ute

Ta en paus frdn datorn och satt
dig en stund i solen. Kanske kan
du &ta lunch utomhus, eller ta en
kort promenad. Jobbar du
utomhus, gd istdllet in en stund
ndr du har majlighet.
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(6

Véxla mellan mental och
fysisk aktivitet

Ett satt att forebygga stress ar
vardagsmotion och rérelse. Ta fér

vana att réra lite pd dig varje dag.

En rask promenad pé en halv-
timme varje dag kan récka,
exempelvis till eller frén jobbet.
Har du langt till jobbet kan det
vara en bra idé att hoppa av
bussen ndgra héllplatser tidigare
och gé sista biten eller parkera
bilen langre fran arbetsplatsen.
Att réra pd sig gor ocksé att
nattsémnen blir battre.

@)

Utnyttja dagens naturliga
pauser

Slappna av och slapp jobbiga
tankar fér en stund, exempelvis
vid maéltider och transport-
stréckor. Aterhdmta dig utan
annat stimuli sésom surfplatta,
ljudbok och telefon. L&t din hjarna
f& bearbeta tankar och var i nuet.

Acceptera dig sjélv som
du ar

Fokusera pd dina styrkor mer &n
bristerna. Ingen ar perfekt, och
det ska vi inte vara heller. Allt du
gér kan inte vara perfekt, sé var
schysst mot dig sjélv och berém
dig sjalv dven om saker inte blev
som du tdnkt.

)

Sdtt grdnser mellan
arbetstid och fritid

Satt upp rutiner sé att arbets-
dagen har en tydlig borjan och
slut. Tank sarskilt p& hur du
hanterar e-mail, telefon och dator
sd att de inte stor din &ter-
hamtning.

Var observant pa
stressymptom

Tidiga tecken pd stress kan vara
trotthet, sémnproblem,
huvudvark, hjartklappning,
forsdmrat minne, koncentrations-
svdarigheter, humdrsvangningar
eller att man blir mer infektions-
kdnslig. Prata med din chef om du
upplever stressymptom och
behover hjalp.
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Var schysst
mot dig sjalv
och beréom dig
‘ sjalv dven om
saker inte blev
som du tankt.

Fakta

50%

Ndastan halften upplever
svdarigheter med att koppla av.

1/3 ©

trivs inte med sin stressnivé.
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10 rad for
bdattre somn

Med en god natts somn klarar du |dttare av stress
och pdfrestningar under dagen. N@r du sover varvar
kroppen ner, du far mental dterhdmtning och nya
intryck bearbetas. S6mn kan ocksd minska risken for
sjukdomar. Men tre av tio sover sd ddligt att det kan
innebdra hdlsorisker. Har ger vi vara bdsta rad fér en
god natts somn. Sov gott!

@)

Vistas utomhus

Se till att f& dagsljus dagligen,
gérna pd férmiddagen for att
stalla kroppsklockan ratt vad
gdller vakenhet och sémnighet.
Dagsljus hjdlper ocksé till att
forbattra ditt humor och dina
energinivder.

2)

Varva ner en stund innan
séingdags

Las en bok, ta ett varmt bad eller
lyssna pé lugn musik fér att
signalera till kroppen att det ar
dags att varva ner systemen for
att sova.

3)

D&mpa belysningen

Se aven till att minska ljuset och
skarmljuset alternativt stdng av
skdrmen en timme innan
ldggdags. Mérkret gor det enklare
att somna, tack vare sémn-
hormonet melatonin som kroppen
bdst producerar i mérker.

O,

At ditt huvudmal 2-3
timmar innan séingdags
Att ata strax innan sdnggdendet
kan satta igdng mage och tarmar
och férsvéra insomningen. Om du
ar hungrig ndra sdngdags, at
ndgot litet och lattsmalt.

s)

Undvik koffein och alkohol
fore séingdags

Bé&de koffein och alkohol kan géra
det svérare fér dig att somna,
stéra din sdmncykel och minska
soémnkvaliteten.

O

Skapa ro i sovrummet

Kanske behover du en 6gonmask
for morklaggning och 6ron-
proppar fér att minska pd ljud. Ha
gdrna svalt i sovrummet om du
kan valja.

@)

Intensiv motion 6kar
kroppstemperaturen
Intensiv motion kan géra det
svdrare att somna. Planera dé&rfér
inte in hégintensiva traningspass
kvdllstid. En lugn promenad kan
ddremot hjdlpa dig att slappna av
och kommma ner i varv.

Andningsévningar kan
hjélpa dig

Andningsévningar kan bidra till
att du varvar ner och slappnar av,
vilket kan hjdlpa dig att somna

snabbare.
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o)

Undvik intryck sista tiden
innan ldggning

Att minimera nya intryck innan du
ska sova kan hjalpa hjarnan att
bearbeta tankar innan det &r
dags for sémn.

Acceptera tillfdlliga
sémnstorningar

Det ar normalt att ibland ha svart
att sova, men om sémnproblemen
blir ldngvariga, kan det vara bra
att sdka hjdlp.

Fakta

30%

skattar sin sémn s& pass ddligt
att det kan leda till hdlsorisker.

57%

ndjda med sina sémnvanor.

av kvinnorna ar néjda med sina
sémnvanor — 67 % av mdnnen ar

1/4

har svért att somna
pa kvdllen.

<
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10 rad for att
fd mer energi

Din energinivd kan matas utifrdn fysiska, mentala och
medicinska faktorer. Men det ar din upplevda energiniva
som frémst avgér hur du mar och vad du orkar med. Nar
du funderar éver dina energinivder ar det viktigt att
komma ihdg att du inte alltid behdver ha massa energi.
Problemet uppstdr ndr dterhdmtning inte hinns med och
vi gbr av med mer energi an vi fyller pa.

@

Hitta vardagsmotionen

Hitta ndgon form av rérelse som
funkar fér dig och & in den
dagligen. Roérelse ger energi som i
sin tur gor att du orkar vara mer
aktiv. Det blir ett positivt moment
22 dar du hgjer din ork.

2)

Ta vara pa ljuset och
friska luften

Se till att f& dagsljus dagligen,
garna pé férmiddagen om
mojligt. Frisk luft kan daven hjdlpa
till att héja energinivan och
motverka trotthet.

3)

Skapa héallbara arbetssétt

Fokusera pd en sak i taget.
Multitasking tar i regel mycket
mer energi fran dig an att géra en
sak i taget.

O,

Ta paus fér
andningsévning

Ta fér vana att andas n&gra
djupa andetag dd& och dd sé att
du syresdtter dig ordentligt.
Perfekt att géra som en kortare
pausévning ndgra gdnger per
dag.

s)

Drick vatten

Uttorkning kan leda till en kdnsla
av matthet, orkesléshet och
trotthet i kroppen, det &r darfor
bra att férséka hélla ett jamt
vatskeintag under hela dagen.

6

At varierat

Fargglad och ndringsrik mat ger
dig mer energi och byggstenar
som stdrker ditt immunforsvar.
Forskning visar ocksd att en
hdlsosam varierad kost kan
motverka flertalet sjukdomar.

Rorelse ger energi som i
sin tur gor att du orkar
vara mer aktiv — ett
positivt moment 22.

Handbok fér ett hallbart privatliv — Falck
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@)

Prioritera din sémn

Om mgjligt, trappa ner det
fysiska tempot, men ocksé den
mentala belastningen och
sinnesintrycken en stund innan
sémn.

Fakta

Hitta tid for reflektion och
paus

Hitta ditt satt att varva ner
mentalt. Kortare stunder flera
gd&nger om dagen kommer du
l&dngt pa.

3/10

upplever nedsatt energiniva.

Jod

4/10

upplever att de ibland, ofta eller
alltid saknar ork och energi.

o)

Sok variation fran det som
anstrdnger

Gor ndgot helt annat @n det som
tar din energi.

Social samvaro

Utsatt dig for positiva sociala
relationer dar du kan slappna av,
vara dig sjdlv, skratta och fé ett
6msesidigt utbyte.

Handbok fér ett hallbart privatliv — Falck 19

10 rad for

aterhdmtning

| vardagen

Aterh&mtning dr avgérande fér att uppratthélla bdde
fysisk och psykisk hdlsa. Nar vi ger kroppen och sinnet tid
att vila kan vi battre hantera stress och var férmdga att
vara produktiva, fokuserade och kreativa i vara dagliga
aktiviteter 6kar. Vad som ger dterhdmtning skiljer sig
frdn person till person, men det finns ndgra knep som

kan hjdlpa mdnga.

@

Avsluta arbetsdagen
ordentligt

Gor en "att-goéra-lista” och bocka

foér det du fatt gjort under dagen.

Gor en ny lista fér morgondagen
som du ldmnar pd jobbet. D&
minskar risken att du gar och
funderar pd arbetsuppgifter som
stér din dterhamtning nar du ar
hemma.

(2)

Hall isdr arbete och fritid

Tank sarskilt p&d hur du hanterar
din jobbmail, telefon och dator s&

att de inte stér din &terhdmtning.

3)

Fa tillréckligt med s6mn

Somnen ar din viktigaste form av
&terhdmtning. Sover du ordentligt
klarar du lattare av stress och
pé&frestningar under dagen.

&)

Fokusera pa
grundbehoven

Genom att tdnka pd dina grund-
behov kommer du l&ngt. Férsék
att, utdver s6mn, se till att vistas
utomhus, dta ndringsrik kost och
att motionera.

s)

Fa in olika typer av
aterhémtning

Aktiv dterhdmtning ar kreativ
eller social men kravlés medan
passiv dterhémtning I&ter oss
vila. B&da typerna av dter-
h&mtning ger oss energi som vi
behdver fér att ma bra.

O

Gor andningsévningar

En del av den mentala kondi-
tionen och &terhédmtningen ar
kopplad till var andning. Ova pé
att ta kontroll pd andningen med
djupa andetag som syresdtter
hela kroppen.
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Fakta

Ova pé avspénning och
Aktiv dterhdmtning 1/4 avslappning
dr I'(reOtiV e”er SOCiOl Ndar vi ar stressade ar vi ofta

2 kanner sig O spdnda och far vark. Férsdk
men krOV|OS. ibland, ofta kdnna skillnad p& en spand
elller ciliie (ﬂ kroppsdel och en avspand
fysiskt
utmattad. kroppsdel.

2/ 3 tid p& mental tréning

kanner sig Jobba med de egna tankarna, var
ibland, ofta hér de hemma och néar. Arbeta

eller alltid med acceptans och neutrala eller
ké&nslomassigt

utmattade.

positiva tankar.

(o)

Prova vad som fungerar
for dig

Utvardera inte bara vad som
kdnns lattast for stunden utan
vad som gett bdst effekt efter till
exempel en vecka.

Ta hjélp vid behov

Sok hjalp om du upplever att du
ofta har en |&g energinivd. Du kan
vdnda dig till din arbetsgivare
som kan hjdlpa dig komma i
kontakt med féretagshdlsan, eller
s& kan du kontakta din vard-
central.
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10 rad for att fa

IN Mer rorelse |

vardagen

Nar vi rér oss hojer vi Gdmnesomsadttningen och blod-
cirkulationen, som i sin tur hjdlper kroppen att stdda
bort skadligt fett fran blodkdrlen och j@mna ut blod-
sockernivdn. Aven koncentrationen och prestationen
blir battre och mdanga kdnner sig piggare. Idag har vi
dock byggt bort mycket av var vardagsmotion, vilket
gor att vi mdste tdanka till och planera fér rérelse.

@

Bygg in pdminnelse om
rorelse i dagen

Installera ett program pd datorn
eller i mobilen som pdminner om
rérelsepauser. Nagon form av
rorelse varje halvtimme minskar
riskerna med ldngvarigt stillasit-
tande.

2)

Ta dagliga
lunchpromenader

Gor ett schema med lunchavbrott
och pauser. Att komma ut en
stund péd lunchen varje dag ar ett
bra satt att bryta stillasittande.

3)

Tdnk kreativt kring

majligheter till rérelse
Variation ar viktigt. Ror du dig
mycket i jobbet kan du behéva vila
som paus. Kombinera vila med
uppbyggande traning sé att
kroppen orkar ett aktivt jobb. Har
du ett stillasittande jobb ar det
bra att ta digitala méten och
telefonsamtal stdende eller om
mojligt under en promenad.

O,

Ha som tumregel att
ndsta arbetsstdllning &r
den bdsta

Att nyttja hoj- och sdnkbara
skrivbord och regelbundet vaxla
mellan sittande och stdende
arbetsstallning ger viktig vari-
ation fér kroppen. Ha som
tumregel att ndsta arbets-
stdllning ar den bdsta.

s)

Inkludera rérelsepauser i
langa méten

| ldnga moten ar det 1att att bli
stillasittande lange. Lagg in
rérelsepauser som gdr att géra
bdde sittandes och stdendes dd&
och dé.

O

Satt grédnser for din
arbetstid

Varken hjarnan eller kroppen mar
bra av att arbeta ldnga perioder
utan uppehdll. Ta korta pauser
under dagen.

Handbok fér ett hallbart privatliv — Falck

@)

Bérja i det lilla

Om det dr svart att f& in mycket
rorelse, bérja med smd méangder
fysisk aktivitet och 6ka gradvis
frekvensen, intensiteten och
varaktigheten med tiden.

Pdminn varandra

Kroka arm med en kollega, van
eller partner och pdminn varandra
om regelbunden rérelse.

(o)

Oka vardagsmotionen

Forsok se vart du kan f& in

att gd till mataffdren istéllet for
att ta bilen, jobba i trédgarden,
baka utan bakmaskin eller ta
trapporna istdllet fér hissen.

Glém inte bort att all
rorelse raknas

Varje rorelse ar mer dn ingen

Ta alla chanser till sma rérelser i
vardagen.

Fakta

5/10

sitter stilla sju timmar eller mer
varje dag.

O @) @) @) @)
o (ot e (5t

51%

ar tillfreds med sina motionsvanor.

vardagsmotion. Exempel kan vara

rérelse. En minut ar battre an noll.
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10 rad for att

forandra gamlo
monster och nd
dina mal

Kdnner du att du fastnat i ménster och vanor som du
egentligen inte vill ha och behéver en nytdndning for att
orka med? Att hitta balans i tillvaron, komma in i nya
rutiner eller hitta ny motivation dr saker somm mdnga
tampas med. Ibland behdéver vi stanna upp, fundera kring

vara levnadsvanor och de livsstilsval vi gor.

@)

Formulera férdndringen

Tank p& att vara noga med att
formulera hur du vill att férand-
ringen ska se ut. Satt upp nya
mal, som till exempel att bérja
tréna tre gdnger i veckan eller att
du ska bérja avvara en efter-
middag i veckan till att planera
och organisera din vardag.

(2)

Sétt realistiska mal
Om du vill bli mer effektiv, satt

mal som du vet att du klarar av.

Smd steg i ratt riktning som du
kan félja.

3)

Avsiitt tid for dina mal

Om du har mycket att géra kan
det vara svart att hitta utrymme
for dina nya vanor. Skrivin i
kalendern s& att du avvarar fasta
dagar i veckan dé du ska utéva
det du vill géra.

Vi fokuserar ofta mer pé
att bevisa oss, dn pd att
gora smda forbdttringar.

Handbok fér ett hallbart privatliv — Falck
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&)

Folj din utveckling

Se tillbaka pd varje vecka och
uvtvdardera, har du nétt ditt mal?
Om inte, vad &r det du mdste
gora for att ge dig sjalv battre
forutsattningar att klara det
ndsta vecka?

(s)

Fokusera pa att bli béttre,
inte pa att bli bést

Mdnga av oss har férutfattade
meningar om vdra talanger och
styrkor och tvivlar p& den egna
férmagan. Vi fokuserar darfér
mer pd att bevisa oss, dn pd att
gora sma forbattringar. Fokusera
pd att utvecklas och lara — dé& har
du stdrre chans att n& dina mal.

6

Bygg upp din viljestyrka
Det gdr att trdna upp sin
karaktar och viljestyrka. Nar du
har gjort ndgot tillréckligt lange
kommer din nya vana att vara
automatiserad. Men for att
bygga viljestyrka maste du ibland
gora saker som du egentligen inte
har lust till. Bérja med en vana
och goér en plan for hur du ska
agera ndr du ar pd vag att falla
tillbaka i gamla ménster.

@)

Peppa dig sjdlv

Har du inte motivationen eller
lusten att trdna, peppa dig sjdlv
till att géra det anda.

Utmana inte édet

Gor det inte svérare én
nddvandigt fér dig sjalv att nd
dina mal. Fokusera p& en ny vana
i taget, d& 6kar dina chanser att
lyckas.

Fakta

(o)

Fokusera pa vad du ska
gora, inte vad du vill
undvika

Ska du bryta gamla vanor eller
beteenden ar det battre att
fundera pd hur du kan ersatta det
gamla beteendet med négot
annat. Om du till exempel vill bli
battre pd att kontrollera ditt
humér, ténk inte hela tiden pé& att
du inte ska bli arg. Tank i stallet
pé& vad och hur du ska géra nar du
blir arg.

Se det som en méjlighet

Forsdk att fdnga den positiva
sidan som finns hos dig, och se
den nya vanan som en majlighet
till nytandning i livet.

3/10

ater inte frukost varje dag.

sl sl =l
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10 rad ndar du
kanner oro

Oro och radsla ar en naturlig del av livet. Vissa av oss oroar
oss mer dn andra och har en mer |lattriggad oro. Det beror
bdde pd arftlighet, men ocksd pad inldrda beteenden vi fatt
genom den miljo vi vuxit upp i. N@r vi oroar oss grubblar vi
ofta, vilket i sin tur kan 6ka oron. | perioder ndr vi ar stres-
sade eller belastade kan oron vara mer ndrvarande i livet.

@)

Identifiera orsaken

till oron

Genom att férstd vad som
triggat oron kan du avgéra om
det ror sig om en reell fara som
du behdver &tgérda, eller om det
handlar om ndgot som du inte
kan kontrollera eller paverka.

2)

Lér dig skilja pa
problemlésning och
grubblerier

Nar du identifierat vad det &r som
oroar dig, fundera éver majliga
|6sningar och skriv upp de
konkreta l6sningar eller de
valmajligheter du har. Valj sedan

om och hur du ska agera. Om det
&ndd snurrar runt tankar i
huvudet, kan du misstdnka att
det ror sig om grubblerier snarare
an problemlésning.

3)

Minska tiden du grubblar

Att grubbla dver oron hjdlper ofta
inte, men vi fortsatter andd& for
att det ger oss en kansla av
kontroll och probleml&sning. Det
ar sallan fallet. | stdllet kan det
vara bra att avsdtta en
begrdnsad tid under dagen dé du
far lov att grubbla. Resterande tid
ar det bra om du aktivt forséker
fokusera p& annat genom att
sysselsatta dig med ndgot som
upptar tankarna.

O,

Acceptera dina kénslor
och tankar

Att kdmpa emot kdnslor och
tankar hjdlper inte utan brukar
forvarra oron. Ju mer du férsoker
|&ta bli att tanka pd ndgot desto
mer gdr tankarna till just det du
forséker undvika. Férutom att
sysselsatta dig med ndgot som
upptar dina tankar, dr det bra att
ocksd acceptera att orostankarna
och ké&nslorna kommer och gér.
Ndar de dyker upp i huvudet - moét
dem, observera att de finns och
1&t dem passera.
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(s)

Lat inte oron styra ditt liv

Aven om du kdanner oro, s& &r det
viktigt att den inte far borja styra
ditt liv. Férsék att hélla fast vid
rutiner och aktiviteter trots din
oro. L&t tankar och kanslor
komma och g& men hdll vid det du
planerat att géra. P& detta satt
far oron inte faste.

6

Sok socialt stéd

Det dr pladgsamt att kdnna oro
och &ngest. S&k stdd hos vanner,
familj eller kollegor. Att dela dina
kdnslor och upplevelser kan hjalpa
dig att kdnna dig mindre ensam i
din situation och du kommer
snart férstd att dven andra har
varit i liknande situation och
upplevt oro. Samhérighet med
andra minskar ocksd ofta
stressen i kroppen.

@)

Tréna din tolerans for
ovisshet

Vi mdnniskor tycker om att ha
férutsagbarhet i tillvaron. Vissa
av oss har extra svart med att
inte kunna férutse framtiden. D&
ar det bra att trdana sig pé att dka
sin tolerans for ovisshet. Det okar
férmagan att hantera oro och
minskar dven oron pd ldng sikt.

Utéva sjdlvmedkdénsla

Oro &r en naturlig men pldgsam
del av livet. Var snall mot dig sjalv
och undvik sjalvkritik. P&minn dig
sjalv om att alla kdnner mer eller
mindre oro och att du dr inte
ensam.

9

Férsta att oro &r
dvergdende

Genom att sté ut, distrahera dig
sjélv eller géra ndgot du brukar
ma bra av medan oron p&gdr, kan
du vanta ut oron. Den &r som en
vég som kommer med full kraft
men som ocksd ebbar ut efter ett
tag. L4t tiden goéra sitt nar du
mar som sémst och pdminn dig
om att oron &r dvergdende.

Sk professionell hjdlp om
du ofta oroar dig

Det finns bra satt att arbeta med
oro och &ngest. Om du k&nner att
oron stoér dig mycket i din vardag
eller hindrar dig frén att leva som
du dnskar, d& kan det vara bra att
s6ka hjalp.

Handbok fér ett hallbart privatliv — Falck 29

Forsok att halla fast vid
rutiner och aktiviteter
trots din oro.
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10 rad vid
motgdngar och
kriser i livet

Livet innehdller b&dde upp- och nedgdngar fér oss alla.
Emellandt drabbas vi av svdrigheter och kriser, exem-
pelvis forlust av en relation, ett arbete eller en férmaga.
| dessa stunder férandras var upplevelse av livet som
tryggt och forutsdgbart till otryggt och férvirrande.

@

Acceptera dina kénslor

Det a@r normalt att kdnna sig
6vervaldigad, ledsen, arg eller
radd nar livet &r svart och du
moter motgdngar eller drabbas
av kriser. Att erkdnna och
acceptera dina kdnslor kan vara
ett forsta steg mot lakning.

2)

Sok socialt stéd

Prata med vanner, familj eller
kollegor. Att dela dina kdnslor och
upplevelser kan hjdlpa dig att
kdanna dig mindre ensam och mer
forstddd. Om du inte vill prata sé

kan det vara sként att bara f&
vara i gemenskapen av andra som
vet hur du har det. Samhérighet
och ndrhet med andra minskar
stressen i kroppen och dkar
férmégan till dterhdmtning.

3)

Utéva sjdlvmedkénsla

Var snall mot dig sjdlv och undvik
sjélvkritik. Pdminn dig sjalv om att
det ar okej att inte alltid vara
stark eller ha alla svar. De starka
kanslorna och plégande tankarna
kommer inte p&gé for alltid och
under tiden behover du vara
vanlig och medkdnnande med dig
sjalv.

O,

Oka sjélvomhéndertagande
aktiviteter

Go6r mer av det du vet att just du
brukar mé bra av. Det kan vara
enkla saker i vardagen du kan
behéva pdminna dig sjalv om att
fortsatta géra, som att lyssna pd
musik, ta en promenad eller en
dusch, pdta i tradgdrden eller
annat som just ditt vdlbefinnande
brukar 6ka av.
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P&dminn dig sjalv om att
det ar okej att inte alltid
vara stark eller ha alla svar.
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(s)

Fokusera pa det du kan
kontrollera

Ldgg energi pd aspekter av
situationen som du har majlighet
att paverka. Aven att kunna styra
mindre delar av en situation kan
dterge viss kénsla av kontroll.
Forsok att acceptera det du inte
kan kontrollera och 1&t det finnas,
men &t bli att ldgga fér mycket
kraft pd att férsdka ta kontroll
over det.

&)

Hall fast vid rutiner

Forsok att bibehélla s& mycket av
dina vanliga rutiner som majligt.
Rutiner skapar stabilitet och
normalitet och ékar méjligheterna
till @terhamtning i svéra situa-
tioner.

@)

Ta hand om din fysiska
hdlsa

Rér pd dig, &t regelbundet och
forsdk att fa tillrécklig sémn/vila.
Nar kroppen far det den behdver
minskar stressen i kroppen och du
mar aven psykiskt battre.

Distrahera dig

Det ar bra att vila frdn det som ar
jobbigt genom att skifta fokus,
som till en aktivitet eller samvaro
med andra. Fundera dver hur just
du brukar kunna distrahera dig
sjdlv.

(o)

Undvik alkohol och droger

Alkohol och droger kan skapa en
kdnsla av lindrad dngest pé kort
sikt, men &kar stress och dngest
pd lang sikt. Se darfsér aldrig
alkohol eller droger som en
|6sning fér att ddmpa din dngest,
det kommer inte hjdlpa dig att
ma battre dver tid.

Sok professionell hjdlp om
det behdvs

Om du kdnner att du inte klarar
av situationen pd egen hand,
tveka inte att séka professionell
hjalp.
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10 rad for att orka
ett Idngt arbetsliv

Att skapa férutsattningar att klara ett Idngt arbetsliv ar
avgorande for badde din halsa och karriar. Genom att inves-
tera i kontinuerlig utbildning, uppratthdlla en god balans
mellan arbete och fritid, samt prioritera din halsa, kan du
halla dig motiverad och produktiv under hela ditt yrkesliv.

@)

Balans mellan arbete och
fritid

Uppratthdll en sund balans
mellan arbete och fritid for att
undvika utbréandhet. Se till att du
tar regelbundna pauser och
semester for att &terhamta dig.

(2)

Ta hand om din hdélsa

Prioritera din fysiska och psykiska
hdlsa genom regelbunden motion,
hdlsosam kost och tillracklig
sémn. Detta ger dig energi och
uthdllighet fér att klara arbets-
livets krav.

3)

Fortsdtt utbilda dig

Hall dina kunskaper och fardig-
heter aktuella genom att delta i
fortbildningar, kurser och semi-
narier. Livslangt larande gér dig
mer anpassningsbar och relevant
i arbetslivet.

O,

Bygg och underhadll
nétverk

Skapa och underhdll professio-
nella natverk. Starkare natverk
kan ge dig stéd, inspiration och
nya méjligheter genom hela
arbetslivet.

s)

Sé&tt upp realistiska mal

Satt upp bdade kortsiktiga och
l&ngsiktiga mal for din karriar. Att
ha tydliga mal ger dig riktning och
motivation, och hjalper dig att
mdta dina framsteg. Att ha en
plan for framtiden kan ge
trygghet och motivation att
fortsatta arbeta under ménga ér.

O

Ta hand om din psykiska
hédlsa

Hantera stress genom mind-
fulness, meditation eller terapi.
Det ar viktigt att ha verktyg for
att hantera mentala utmaningar
och behdlla en positiv instdllning.
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@)

Anpassa dig till
fordandringar

Var éppen for forandringar och
anpassa dig till nya arbetsme-
toder och teknologier. Flexibilitet
och anpassningsférméga ar
nyckeln till I&ngsiktig framgéng.

Ergonomi och fysisk hdlsa

Skapa en ergonomiskt héllbar
arbetsmiljé och ta regelbundna
pauser for att stracka pé dig och
undvika belastningsskador.

)

Sjdlvreflektion

Regelbunden reflektion dver dina
vdrderingar och hur arbete och
privatliv balanseras kan hjdlpa dig
att justera strategier och satta
upp nya grdnser. Ndr ditt arbete
Sverensstdmmer med dina
vdrderingar, skapas en djupare
motivation och tillfredsstdllelse i
arbetsrollen.

Agna dig Gt meningsfulla
fritidsaktiviteter

Hobbies hjdlper till att uppratt-
hélla en hdlsosam balans mellan
arbete och fritid, vilket gér att du
&terhdmtar dig och &tervéander
till arbetet med foérnyad energi.
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Uppratthdall en

sund balans

mellan arbete

och fritid.

Fakta

9/10

uppskattar sin nuvarande
arbetsférméga som helt bra.

iehéeNishehé
iehieNidhe

83%

kanner sig engagerade och
motiverade i arbetet.



Hér moter privatlivet arbetslivet

Ditt arbetsliv och privatliv &r tvé sidor av samma mynt.
Na&r vi mar bra pd jobbet, mar vi ofta battre hemma.
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