Annas 10 basta tips f6r mindre
stress och mer energi

Till dig som vill minska stress, hitta lugnet och kanna mer gladje i vardagen.
Det ar fullt mojligt att bade prestera och ta hand om sig sjalv.
Har far du mina basta tips fér mer balans, energi och livsgladje.
Njut av livet medan du ar pa vag dit du ska.
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Valkommen!

| den har korta guiden vill jag dela med mig av de tips som har hjalpt mig mest,
sadant jag sjalv har fatt paminna mig om, om och om igen, sarskilt under de
senaste tio aren nar jag har drivit och byggt upp mitt foretag.

Jag tror inte att jag ar ensam om att jonglera manga bollar i luften och samtidigt
drivas av en stark vilja att lyckas. Jag vet ocksa, av egen erfarenhet, hur latt det

ar att tappa bort sig sjalv pa vagen, sarskilt nar man balanserar pa gransen till
utmattning.

Jag hjalper dig att hitta balans och valmaende i
vardagen, sa att du kan ta hand om bade din
nuvarande och framtida halsa.

Som ICF-certifierad Coach och Leg. Sjukskoterska
arbetar jag med bade foretag och privatpersoner.
Min styrka och passion ar att stotta manniskor i att

kdnna sig som den basta versionen av sig sjalva, bade i
vardagen och pa sikt.

Min forhoppning ar att den har guiden ska inspirera dig att upptacka omraden i ditt
liv dar sma, enkla forandringar kan gora vardagen lattare och skapa mer balans.

Jag tror att det gar att njuta av livet samtidigt som du ar pa vag dit du ska.



1. Prioritera sOomnen

Skapa en sbmnrutin

Din hjarna och kropp aterhamtar sig
under somnen vilket gor dig mer skarp
och fokuserad under dagen.

Ga till sangs och vakna samma tid varje
e, )\—j dag, dven pa helger. En rutin hjalper din
kropp att anpassa sig, sa du somnar

|attare och far battre somnkvalitet.

Undvik skarmar en timme innan du
lagger dig
Skarmar sander ut blatt ljus som stor

\
{

kroppens produktion av somnhormonet
melatonin. Byt ut skarmtiden mot nagot
som far dig att slappna av istallet, tex
lasa en bok.

Skapa en avkopplande kvallsrutin
Skapa ett bra avslut pa dagen genom att
koppla av en halvtimme innan du lagger
dig. Gor enkla saker som att dricka te,
skriva en-att-gora-lista for
morgondagen och bara férsok att
slappna av.
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2. Stada upp runt dig

Planera dina dagar

Struktur och framférhallning minskar
stress.

Stada upp runt dig. Visuell oreda skapar
aven oreda inuti huvudet. Ett rent
skrivbord hjalper hjarnan att fokusera
battre pa uppgiften framfor dig

Hall endast det nddvandigaste framme.

Gor en snabb 5-minuters rensning
varje dag

Avsatt 5 minuter i slutet av varje
arbetsdag for att rensa bort papper,
muggar och saker du inte behover.
Da har du forberett skrivbordet for en
bra start nasta dag.

Gor dig av med onodiga papper
Digitalisera viktiga papper och kasta
resten. Onodiga papper skapar oreda
och distraktioner
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3. Ror pa dig

Borja dagen med 5 minuters
stretching

Starta dagen med 5 minuters
stretching for att vacka kroppen och
Oka blodcirkulationen.

Kombinera rorelse med
arbetsuppgifter

Ta ett telefonsamtal nar du gar. Det
haller dig aktiv samtidigt som ar
produktiv.

Ta en daglig promenad

Se till att fa frisk luft varje dag.
Boka in en kort promenad varje
morgon eller kvall for att ladda upp
for dagen eller varva ner efter
jobbet.
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4. Tomglo, dagdromma

Ge dig sjalv tillatelse att tomglo
varje dag

Avsatt fem minuter varje dag for att
bara sitta och tomglo. Det ar inte
sléseri med tid, det ger hjarnan en
chans att aterhamta sig.

Anvanda tomglo som en kretiv
paus

Nar du behdéver 16sa ett problem eller
komma pa nya ideer, ta en paus for
att tomglo. Ofta far hjarnan basta
inspiration nar den vilar.

Glo ut i naturen for maximal
avslappning

Om majligt, titta ut 6ver naturen eller
grona ytor nar du tomglor. Det
hjalper dig att snabbt varva ner och
aterfa paus.
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5. Musik

Skapa en lugnande spellista for
avkoppling

Satt ihop en spellista med lugn
musik som hjalper dig att varva ner.
Perfekt for korta pauser eller
avslutning pa arbetsdagen.

Lyssna pa musik for att bryta
stressen

Nar du kanner dig stressad, lyssna
pa fem minuter av din favoritmusik
for att snabbt slappa stressen och
fa tillbaka fokus.

Ta musikpaus for att bli mer
kreativ

Ta en paus och satt pa en [at som
du blir glad av nar du kanner att
energin eller kreativiteten gar ner.
Musik kan snabbt forandra ditt
humor och ge ny inspiration.
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6. Slow motion

Borja dagen langsamt

GOr dina forsta morgonsysslor i
slow motion, som att borts
tanderna eller dricka ditt kaffe. Det
hjalper dig att borja dagen i ett
lugnare temp och med mer fokus.

At langsamt och njut av maten
Ta dig tid att tugga langsamt och
njut av varje tugga under dina
maltider. Det hjalper dig att stressa
ner och ger dig battre
matsmaltning.

Ga langsamt mellan méten och
uppgifter

Sank tempot nar du tex ska ga ut
fran huset och till bilen. Det hjalper
dig att samla tankarna och
forbereda dig battre for nasta
aktivitet.
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7. Sag nej, prioritera

Sag nej for att saga ja till det
viktigaste

Nar du sager nej till nagot som inte ar
prioriterat, frigdr du tid och energi for
det som verkligen betyder nagot. Se
varje nej som en majlighet att saga ja

till det viktiga.
Yeu know? - s
i Anvand “jag ska tanka pa det”
i som en strategi
O LI Istallet fOr att ge ett spontant “ja".

Sag istallet “jag ska tanka pa det”
szaﬂ', och ge dig sjalv tid att avgora om

det passar dina prioriteringar.

GOr en snabb tid-och energikoll
innan du svarar

Innan du atar dig nagot, fraga dig
sjalv om du verkligen har tid och
energi for det. Om svaret ar nej,
tacka vanligt men bestamt ne;.
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8. GOor roliga saker

Ge dig sjalv tillatelse att ha
roligt

Slapp arbetstankar och tillat dig att
bara njuta nar du gor nagot roligt.
Att vara helt narvarande i stunden
hjalper dig att ladda om mentalt.

Vaga saga nej till jobb for att
umgas

Sag nej till dvertid eller onddiga
uppgifter ibland for att ge plats at
umgange och ha roligt. Att varda
dina relationer gor dig mer
balanserad och motstandskraftig
mor stress.

GOr nagot spontant varje vecka
Lamna lite utrymme for
spontanitet i din vecka, en ovantad
fika med en van eller gbra nagot
roligt ger en harlig paus fran
rutiner.
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9. Kann dig fin

GOr nagot for att kdnna dig fin
varje dag

Valj en liten sak varje dag som far
dig att kanna dig fin, oavsett om det
ar att fixa haret, ha fina klader eller
lagga lite extra tid pa hudvard.

Unna dig sma lyxiga pauser
\ Ta fem till tio minuter under dagen
Q ‘@’ O for en lyxig kaffestund, en kort
Q promenad eller att bara koppla av.
“ © Sma lyxiga stunder gor skillnad.

: Ge dig sjalv en skonhetsstund
Avsluta din dag med en enkel
skonhetsrutin, som att smoérja in
huden eller fixa naglarna.

Ge kroppen extra uppmarksamhet

genom att ta massage, stretcha eller
bara koppla av i badet
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10. Naturen ger ro

Ta korta promenader i naturen

Ga ut i naturen, aven om det bara ar
for tio minuter. Den friska luften och
gronskan hjalper dig varva ner och
rensa tankarna.

Att bara titta pa ett trad eller blomma
kan ge ett snabbt lugn och aterfa
fokus.

Ta en digital detox i naturen

Ta en paus fran skarmar och ta en
“analog” promenad. Bara att vara i
naturen utan teknik kan ge dig
djupare avslappning och klarhet.

Reflektera over din tro eller din
inre frid

Ta en stund varje dag for att
reflektera dver din tro eller natt annat
som ger dig mening. Det kan vara bon
eller en tacksamhetspaus.

Du kan skapa en rutin for lugn tex
genom att tanda ett ljus, lasa en kort
text eller bara sitta tyst.
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Aterhamtning

Forandring

Grattis!
Du ar pa vag at ratt hall
Sma steg mot mer balans gor stor skillnad.

Vilka av dessa tips kan du bérja anvanda redan idag?
Jag blir glad om du vill beratta. Skicka garna ett mail och dela nagot litet steg du
vill ta. Jag finns har om du vill fortsatta din resa mot mer balans och valmaende.

Aterhamtning

Professionella massagestolar som hjalpmedel for att minska stress och skapa
mer aterhamtning, bade hemma och pa jobbet.

Jag hjalper foretag och privatpersoner att hitta ratt modell och |6sning. Du kan
bade hyra och kdpa massagestolar via mig.

Reflektion

Frukostforelasningen om stress, balans och hallbar halsa med temat
"Njut av livet medan du ar pa vag dit du ska."

Ho6r av dig om du vill boka eller fa mer information.

Forandring

Personlig coachning for dig som vill hitta balans, starka din sjalvbild och bli den basta
versionen av dig sjalv.

Boka garna ett kostnadsfritt uppstartssamtal sa pratar vi vidare om dina behov och
mal.

Aterhamtning « Reflektion ¢ Forandring
Tre nycklar till ett liv dar du mar bra, orkar mer och har energi over till det som
betyder allra mest.

Kontakt
anna@hareskogconsulting.se
070-298 09 94
massagestolen.com
Instagram: @anna_hareskog
LinkedIn: Anna Hareskog



