Fa et liv |
balance,
uden stress
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Vi skal have en arbejdsplads, der
fremmer innovation, fleksibilitet samt
gger engagement og trivsel blandt
medarbejdere.
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At sikre mental sundhed

i AB Neo Danmark er en
feelles indsats pa tvaers af
organisationen og pa alle
niveauer.
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Hvor er du pa stresstrappen? ®

@ Tempereret

Krav og ressourcer balanceret

Hgj aktivitet og potentiel kvalitet
Motivation

Fagligt engagement
Arbejdsglaede og fglelse af kontrol

Hgijt energiniveau

@ Opvarmet

Begyndende pres

Tendens til uklarhed
og manglende overblik

Risiko for konflikter i teamet

Begyndende stresssymptomer, fx
spise, ga og tale hurtigere, irritabel

@ Overophedet

Vedvarende pres

Oplevelse af manglende kompetencer

Tro pa egne evner forsvinder

Darlig prioritering og flere fejl
Stresssymptomer, fx sgvnbesveer, hoved- og
mavepine, manglende energi, bekymringer
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@ Nedsmeltet

Langvarigt pres
Ineffektivitet
Brandslukning

Lav trivsel, tristhed

Sygefravaer

vil skabe de bedste
o s rammer for at forhindre
udbraendthed og samtidig

Kognitivt og fglelsesmaessigt
flad og udbraendt

stabilisere performance.

Typisk langtidssygemelding

Alvorlige stresssymptomer:
Fysiske og psykiske sammenbrud

STRESSNIVEAU

Kilde: Marie Kingston og Malene Friis — Stop alvorlig stress — handbog for ledere (2016).




Tag kontrol over
din tid og reducer
distraktioner

Vi bliver forstyrret konstant. Uanset om
det er e-mails, telefoner eller kolleger, der
beder om dit rad, bliver din hjerne afbrudt.
Det er hardt for koncentrationen, og det
kan pavirke dit velbefindende.

Men det behgver ikke at vaere sadan.
Her finder du enkle tips og tricks til at
hjeelpe dig med at tage kontrol over din tid
og reducere maengden af forstyrrelser, der
tilfgjer pres til din hjerne og dit mentale
helbred.
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e— Deltagelse i mgder

Mgder bgr give dig

processor. Det betyder, at den skal fuldfgre en
opgave, fgr den med nogen grad af ngjagtighed

n
energi og en folelse e
der vigtige ting. Beslutninger treeffes. Indtryk
dannes.
|
af r & S t at I o n o h . Du skal veere opmaerksom og naervaerende — og
S : ikke veere i gang med alt muligt andet med andre.
P ' Nar du veelger at besvare en sms eller sende en
e-mail under et made, skal du vide, at:

Fejlprocenten stiger
Din hukommelse bliver dérligere

De andre deltagere finder det uhgfligt

Q— Planlaegning af mgder

Hvis mgde-deltagere ikke er distraheret af alt muligt
andet, bliver mgderne kortere, mere effektive og gger
samarbejdet. Her er nogle tips, der kan hjselpe dig med
at spare tid og gge energien:

Hav en klar dagsorden eller bed om en.

Start til tiden og/eller kom til tiden.

Mgdet kan startes med 30 sek. stilhed, s& man
lige tuner ind pa mgdet.

Slut til tiden - alle skal videre til andre mgder
eller opgaver.

Afseet den rette tid til mgderne. Se om det kan
gores effektivt pd max. 45 minutter.

Hold gerne staende mgder. Det far mgder til at

Desvaerre bruger vi meget tid ;
: g : : g a Deltagelse i mgder tage mindre tid.
pa mgder, der far os til at fgle
det modsatte. Overvej derfor: b Planlaegning af mgder Bed om mgder uden telefon og PC.

| AB Neo Outlook kan du booke et "walk’n’talk”-mgde
som et mgdelokale og forteelle den anden deltager, at
du planleegger at fa lidt frisk luft, mens | snakker.







Forskning viser,

at det tager din
hjerne 23 minutter
og 15 sekunder at
komme tilbage til
en vanskelig opgave
efter en afbrydelse

Selvom du gver dig og bliver god til det — eller
bare tror, du er en verdensmester — kan det
stadig tage dig mere end 10 minutter at komme
tilbage i fokuszonen.

Konstante afbrydelser kan have den samme
effekt pa kroppen som tabet af en nattesgvn.
Det mindsker overskud og @gger arbejdspres.
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Sadan ger du

Brug hovedtelefoner.

Sla notifikationer fra pa din computer
(og telefon).

Laeg din telefon vaek - eller vend den
med “den spandende side” nedad.

Seet et "forstyr ikke”- skilt op.
Book din kalender til en “ingen
mgdedag” for at fokusere pa gvrige
opgaver.

Skriv din "to-do”-liste ned pa papir.
Lav ikke mentale noter, for de

leegger beslag pa hjernen og gor dig
uopmaerksom.

OVELSE

5 minutters
tricket
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Boost din

koncentration
og kom tilbage

“zonen”

Vil du laere at reducere tiden fra
afbrydelse til "tilbage i zonen”?
Der er mange ideer pa internettet,
men her er nogle lette gvelser til at
komme i gang:

Teel
bagleens

Teel baglaens med 7-tabellen fra 1000. Det

kraever vedholdenhed og brug af forskellige

feerdigheder, hvilket for nogle kan omfatte

visualisering af tallene, mens du tzeller. En

bonus til dette vil vaere, at du midlertidigt
rydder hovedet for alt andet.
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OVELSE

Meditér

Forskning har igen og igen vist, at meditation
kan gge din opmaerksomhed betydeligt.

Der findes mange programmer eksempelvis
pa YouTube eller som podcast - bade som
vejrtraekningsgvelser og ren meditation.

.

OVELSE

Stav ord
baglaens

Start med lette ord: hat, kat, kop og
opbyg derefter til laengere ord - inklusiv
substantiver/navneord og mere abstrakte
ord - sdsom billede - gg ordets lengde og
kompleksitet.
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Styrk dit fokus
med pauser

Indstil en timer til 5 minutter, og fokuser fuldstaendigt
pa dit arbejde. Tag derefter en 2-minutters pause, inden
du gari gang igen i yderligere 5 minutter. Hver dag fgjes
yderligere 5 minutter til din fokuserede arbejdstid
sammen med yderligere 2 minutter til din pause. P& 9
dage skulle du kunne arbejde i 45 minutter i traek, fgr du
tillader dig selv en 18-minutters pause.

Det er belastende for vores hjerner, nar vi skynder
os fra den ene opgave til den naeste uden at lukke
helt ned for nogen af dem. Det skaber “opmaerk-
somhedsrester”, hvor du bade har noget haengende
fra tidligere og allerede er begyndt at teenke frem.
Det forhindrer dig i at veere fuldt til stede. Du kan
hjeelpe dig selv og din hjerne ved at holde pauser.

= Pauser mellem mgder giver plads til ’7mental
tilpasning” fra et emne til et andet. Giv dig
selv 5-10 minutter mellem dine mgder.

= Afstres med en rask gatur i omradet.

= Tillad dig selv et par minutters meditation.

. Lav lette gvelser ved skrivebordet for at fa
blodet til at flyde.

= Indstil en timer/app til at signalere en pause.
= Spil et yndlingsmusiknummer, som vil give

dig en bestemt tid til at holde pause og lave
ingenting.

Giv dig selv en pause
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Fordi hjernen kraever sa meget energi,
pavirker de fgdevarer, vi indtager, hjer-
nens funktion i hgj grad, herunder alt
fra leering og hukommelse til fglelser.

Fordelene ved
frokostpause hver dag:
Det giver nzering til din hjerne.

At socialisere med kolleger gger
dit velbefindende.

At komme vak fra dit skrivebord,

giver dig en pause til at taenke pa
andre ting (eller slet ikke taenke).

VIDSTE DU?

Bananer er gode for hjernen, fordi de
forbedrer koncentration og mental
preestation. Alene dette ggr en banan
pa dit skrivebord til en "no-brainer”.
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Hos AB Neo vil vi skabe de bedste rammer for
at forhindre udbreendthed og stress. Harmoni
er nggleordet. Vi skal nemlig skabe harmoni
mellem opgaver, mgder, deadlines og alle de andre
aspekter af en arbejdsdag hos AB Neo.

Heldigvis er det muligt bade at forebygge stress,
leere at handtere stress samt leere at genfinde
sig selv og finde tilbage til et liv i balance. Og lige
preecis det, skal A Harmony danne rammerne for.

HUSK: Du kan altid sgge rad og
vejledning via din sundhedsforsikring hos
Danica Pension. danicapension.dk
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