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Tidshantering ar formagan att
kontrollera hur du anvander
din tid. Det ar avgdrande att
organisera och planera hur
man fordelar sin tid mellan
olika aktiviteter.

SJALV
MOTIVERING

Sjalvmotivation ar den kraft
som driver oss att fortsatta -
det ar var interna drivkraft att
uppna, producera, utveckla
och fortsatta framat.

HANTERA STRESS

Stresshantering ar din - -
formaga att narma dig
arbetet tydligt. Den erbjuder
en rad satt att hjdlpa dig att W)
battre hantera stress och

anpassa dig till utmanande

situationer.

Beslutsfattande ar din
formaga att 16sa problem och
ta itu med problem.
Malanpassning talar om for
din formaga att anpassa
uppgifter till mal.

PERSONLIG

UTVECKLING
Det ar viktigt att utdka din @

kunskap genom att titta inat
och fokusera pa satt att
forbattra dig sjalv. Det 6kar
din sjdlvmedvetenhet, din
sjalvkansla, dina fardigheter
och uppfyller dina ambitioner
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Om global pandemi har lart
0SS nagot sa ar det att
livshandelser bidrar till stress.
Men vanliga utmaningar vi
moter dagligen kan ocksa
orsaka stress.

KONSEKVENSER

YDu behover komma runt en
massa saker, vilket kan leda
till stress. Var och en av 0ss

lamnar en annan historia,
bestam din och lat inte
stressen ta over.

STOD

Jag har ndgra vanner och jag - -
har familj som kan ge mig
mycket mer for att vara
positiv och vi behover alla rad W)
under stressperioder. Vi

behdver manniskor som

stottar oss.

Du har det bdttre ndr du
flyttar ditt sinne till positiva
tankar. Lamna det forflutna
bakom dig och bygg nya steg
framat.

LEKTION

Nar vi val lever ett liv
fortsatter vi med chansen att

gora vad vi vill nar som helst.
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Att tilldmpa ritualer varje
morgon vilket ar ndgot som
verkligen ar en enkel meditation
beroende pad humoret den
dagen. Ha sjalvfortroende da,
lyssna pa en kort meditation om
sjalvfortroende eller bekraftelse
eller ¢verflod.

VALKOMNANDE

Narhelst du har negativa
kanslor eller kanslor valkomnar
du dem bara istallet for att géra
motstand. Du forestéller dig dig
sialv. med Oppna armar eller
bokstavligen 6ppna dina armar
och bara blunda och valkomna
dem.

DU TID

Kom alltid ihag att ha lite av dig - -
tid.-Meaning Det kan vara fem
minuter eller tio minuter-bara
gora nagot for dig sjalv, for ditt
eget noje, dven om det betyder
att du bara inte gor ndgot ratt.

Anta ett nytt satt att leva. Ett
nytt satt att interagera och fa
kontakt med manniskor, nya
satt att visa sig for din

omgivning, familj och vanner.

APPLADERA

Kom ihag att appladera dig
sjalv. Kanske varje dag eller

varje manad for att lagga
marke till en liten prestation
och ge dig sjalv en knackning
pa axeln "N&, gjort du bra, bra
jobbat"
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Att lyssna pa musik far dig
pa gott humor. Det hjalper
att rensa huvudet och bara
kanna kanslorna fran laten
for en stund. Starta bara din
favoritspellista.

SPORTS

Sport frigdr endorfiner i din
kropp. Det ar
lyckohormoner som far dig
att ma bra. Du kan idrotta
ensam eller tillsammans
med andra, inne eller ute.

FAMIL] & VANNER

Att spendera tid med din - -
familj och vanner kan hjalpa
dig att distrahera dig fran
andra saker. Prata med dem W)
kan hjalpa dig med dina

problem. De férstar och

hjalper dig.

Gor nagot du gillar pa din
fritid. Du kan till exempel
spela ett spel eller laga mat,
ensam eller med vanner
eller familj. Att géra nagot
du gillar ger dig gladje.

TA EN PROMENAD

Detta kan hjalpa dig att ta
dig bort fran de utmanande

sakerna i ditt liv. Det kan
hjalpa till att reda ut dina
tankar och leder till nya
idéer och energi.
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Att inte umgas med dina
vanner pa det traditionella
sattet kan |6sas genom att
anvanda snapchat och andra
appar for att halla kontakten.

AKTIVITETER

Att delta i musiklektioner och
dansklasser kan goras via
ZOOM

ATT HALLA SIG
AKTIV

Aven om du inte kan vara - -
aktiv i din favoritsport kan du

delta i andra sporter och

sportklubbar. W)

Att inte kunna delta i praktiskt
arbete i koket ar inget hinder.
Att fa recept pa natet och laga
mat i det egna koket kan vara
en bra l6sning.

ATT FORBATTRA
KREATIVITETEN

Att Iasa bocker, spela ordspel,
|6sa korsord, spela

instrument, sjunga eller lara
dig ett nytt sprak kan hjalpa
dig att forbattra din
kreativitet.
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