Vardar du din kropp karleksfullt?
Av Michael Rangne, specialist i psykiatri, verksam vid Stockholms |lans landsting.

Detta ar del 4 i Michael Ragnes artikelserie om arbetsgladje, |as tidigare delar har, har
och har.

B

How to love your job, love your life and kick butt at work”. Mer information om honom och hans

Har fortsatter jag att reflektera kring Alexander Kjaerulfs bok “Happy hour is 9 to 5.

arbete finns pa www.positivesharing.com

Att tycka om sig sjalv ar en bra grundbult for att ma bra i livet 6ver huvud taget, och tycker man om
sig sjalv sa tar man ocksa god vard om sin kropp. “Manga som tror sig vara stressade pa jobbet ar helt
enkelt i dalig fysisk form.” Nar kroppen &r trott eller varker ar det svart att vara motiverad, energisk,
positiv, kreativ och produktiv.

Nagra forslag pa saker att tinka pa:
e At fler men sm& maltider. Man blir dist och |&gproduktiv av stora mangder mat.

¢ “Matcha” din energiniva och koncentrationsférmaga mot dina arbetsuppgifter. Gor de svaraste
sakerna nar du brukar vara pa topp under dygnet.

* Ror pa dig regelbundet. Ta varje tillfalle att Iamna stolen for att hamta saker, byta ett ord med
nagon osv. Ingen arbetsstallning ar sarskilt ergonomisk om den bibehalls for [ange sa forsok byta
arbetsstallning sa ofta som maojligt.

¢ Sov tillrdckligt. Att minska pa sémnen ar inget bra satt att hantera stress, krav och tidsbrist.
Tvartom; ar man bara utsévd klarar man det mesta. SOmnbrist leder till koncentrationsbrist,
langsamt och okreativt tankande, minnesproblem, labilt humér och 6kad risk for misstag.

¢ Rokning, alkohol, 6vervikt, brist pa motion...

¢ Lir dig en enkel stressreduceringsteknik och anvand den regelbundet. Den fungerar dven som en
varningsklocka sa att du uppmaéarksammar forsamringar i arbetssituationen innan de blir for allvarliga.
Vid avspanningsovningen ar det viktigt att uppmarksamma hur din kropp kanns, vilka kanslor du har
och vilka dina tankar ar. Det galler att vanja sig vid att uppmarksamma redan de svaga signalerna, for
nar de sedan blir starkare hor vi dem paradoxalt nog ofta allt séamre.
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