


Hur ska vi leva...

...for att ma bra, vara tillfreds,
kanna oss glada och orka?

e “Additionsstress” Nar vi
jamfor oss med den
sammanlagda summan av
alla andras, till synes,

perfekta liv samt alla vara
egna krav.




Paverkar den mentala
halsan

FOr mycket att gora

Stor och 0kande informationsméangd
Overbelastning av vara sinnen
Standiga forandringar

Osakerhet om framtiden

Hogt tempo

Okat splittring

Okad stress

Samre somn

Mindfulnesscenter



Har du tillrackligt med kontroll/resurser for att hantera kraven | arbetet?

« Arbetsbelastning
* Tidsramar

e  Svarighetsgraden av
arbetet

 Osékerheti
arbetsuppaqifter

« Kognitiv belastning
« Kanslomassig belastning

Arbetssatt och
arbetsverktyg

Kompetens och
bemanning

Rimliga och tydliga mal
Feedback om arbetet

Moijligheter for kontroll pa
jobfogt P

Mojligheter till
aterhamtning

Socialt stod fran chefer
och kollegor

¢ FaLCK



Inventera dina krav och resurser

Vilka resurser finns tillgangliga?
Vilka resurser kan du paverka?
Kan du fa resurser i form av stéd?

Vad behover du for att utoka dina
resurser?

YV V V VY

 Vilka krav ar verkliga?
« Vilka krav kan du paverka?

 Vad blir de faktiska konsekvenserna av att
inte hantera kraven? SNute

e Hur kan du minska dina krav?

s

LTS



Alla har olika kapacitet, det kan aven
variera hos individen da livet forandras...

Vad ar good
enough?




Formaga till aterhamtning
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Tips for 0kad resilience

Sociala kontakter — gor nagot for andra

Ror dig framat — mot dina mal

Varderad riktning

Installning — hur hantera det som sker
Acceptans — lagg energin pa det du kan paverka
Agera — bli inte passiv

Hall utkik efter mojligheter

Bekréfta en positiv syn pa dig sjalv

Ta hand om dig sjalv — bekrafta dina behov
Prata — satt ord pa ditt maende




Hur hantera mental halsa/ ohalsa
arbetslivet?

Individuellt

Forsumma inte dina
symtom

Prioritera

Var medveten
Checklistor

Ta igen sig

Ta en kaffepaus

En kort promenad
Drick ett glas vatten
Koppla bort, prata
med en kollega
Gor nagot mindre
kravande

Med hjalp av chef

Diskutera - vad ar
stressande?

Oka dina resurser!
Vad ska jag
prioritera?
Aterhamta sig
under arbetstid?
Radgivning
Kognitiva verktyg -
till exempel
rostanteckningar,
paminnelser och
checklistor




Tips fran verkligheten

> Exempel pa insatser som gors for att
starka mental halsa ute pa
Nordeakontoren
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Tips for okat valbefinnande

« Tavara pa dagsljuset
« Fysisk aktivitet och naringsrik mat
« Sov och prioritera aterhamtning

« Omge dig med manniskor som ger
energi

« Undvik stress du kan paverka

« Meningsfull sysselsattning och
personlig utveckling




Acceptera obalansen — livet blir aldrig perfekt

Varderingar — vad ar viktigt pa riktigt for mig?

FOrenkla och prioritera
Vad langtar jag efter?

Framtidstro
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