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Stressmestring/tidsplanlegging

Kort presentasjon av meg

Mal

Fa tips om hvordan du kan fz
en bEdre hverdag med mind If there are no ups and down in your life
StreSS_ It means you are dead

True story

Grimsley, ifunny.mobi
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Hvorfor rammes vi av
stress?

e Hva tror dere?
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Psykisk velveere

Fra positivt til negativt stress

Positivt stres

Engasjert, motivert,
mestrende

Negativt stress

Aggressiv, trett,
fysiologisk aktivert

Tid: maneder og ar
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Stressrespons

Stress———>  stressreaksjon
= -
Stress oppmerksomhet stressrespon:
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"Rgde lamper” - Oppdage nar du er
pa "feil” vei

e Erfaringer?
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Tanker som kan gke stressfglelsen

Fokusere pa det negative
Bagatellisere det positive
"Tankelesing”

 Spadom om framtiden

Forferdeliggjgring

Resonnering basert pa
folelser

Bebreidelse
Perfeksjonisme

Redd for a bli
latterliggjort

Jeg blir gal, ...

Velg dine ord med omhu -
Spraket gjenspeiler og
pavirker var tilpasning
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Kartlegging
Pa hvilken mate bruker du tiden
din?

Planlegg hverdagen din

Tidshjulet - skraver feltene ut fra hvor forngyd
du er med tidsbruken pa de ulike feltene

< sitrad
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Kartlegging
Pa hvilken mate bruker du tiden
din?

e Ta for deg ett eller to punkt du gnsker a
endre pa tidshjulet

e Begrunn - hvorfor er akkurat disse punktene
viktige for deg?

e Gitt at du far til en endring, hva vil det bety
for deg? (For eksempel nytteverd|
betydningen av likevekt etc.)
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e Hva gir deg energi?

e Hva tapper deg for energi?
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Prioriter!

o Alt er ikke like viktig og alt kan ikke prioriteres
like hgyt.

e Arbeider jeg med det viktigste na

e -Gjgre ting bra nok..
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LEDELSE
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DAGENS PLAN

Klokke- Dagens plan Hva fikk jeg Hva Hva hadde
slett (bor planlegges | gjort, eller forhindret - >
dagen fgr) hva gjorde meg fra 3 hjulpet:
jeg i stedet? | folge dagens
plan?
(Frokost)
(Lunsj)
(Middag)
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Avspenningsgvelser
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Mindfulness

Oppmerksomt naervaer, her og na.

Tips til enkle gvelser a begynne med:

Kjenn hendene dine nar du vasker hender.
‘Opplev vannet nar du dusjer.

Kjenn varmen av koppen nar du drikker kaffe.
*Se solen skinne.

Skru av mobilen, om det sa bare er i 15 minutter.
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... Malformuleringer
A o)
2 Hvorfor mal?

- Gode mal pavirker ferdighetene vare
- Gode mal bidrar til god arbeidsinnsats

- Gode mal virker motiverende for oss

< sitrad
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Hvordan ser en ideell arbeidsdag ut
for deg? ?
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«Det beste med fortiden er at den er over. Det beste
med framtiden er at den er foran oss, vi kan forme
den. Det beste med nuet er at det er her og na, og det
er na vi skaper fremtiden (R. Bandler)»

Takk for meg!
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