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Bryt ner det stora malet till mindre delmal
som gor det enklare att komma igang. Ta dig
sedan framat genom att ta dig an ett delmal
i taget, istéllet for allt pa en gang.

" —

dubbelkolla att du har koll pa dagishamt-
ningen eller en kollega fraga dig om du har
forberett morgondagens jobb innan ni gar hem
for dagen. Pa sa satt minimerar du risken for
att bli orolig senare. Vaga be andra om hjalp
- det ar inte sarskilt 1att att lyfta blicken pa
egen hand.

Kanslor ar individuella och det som hjalper
nagon annan inte nédvandigtvis fungerar for
dig. I det I3nga loppet &r det bésta séttet att
hantera sina kénslor att prata om dem, bade
med anhdriga och en professionell terapeut
eller psykolog.
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dig in i situationen och bestam dig for vem
du vill vara dar. Beskriv for dig sjalv vad som

Socia Ia stressar dig och hur du kan ga till viga for att
= = stilla oron. En typ av konkret forberedelse kan
situationer

vara att skriva ner ett kort manus eller nagra
samtalsamnen i din telefon. Infér moéten eller
intervjuer kan det aven vara bra att géra en

lista pa sddant som du vill komma ihag att fa

sagt. Att vara férberedd kan géra dig néjd

inte fly nar du blivit arg eller ledsen. Om du
stannar kvar kommer du for det forsta att

Var inte
rédd far att - en paus ar inte samma sak som att lamna.
reagera Du kan alltid g@ undan och ta nagra djupa

andetag innan du gar tillbaka. Férhoppnings-
vis far du ocksd en positiv 6verraskning och

Idag finns det gott om olika appar som kan hjalpa dig att
stanna upp och andas nar du behdéver skingra tankarna.
M&nga &r anpassade for nybdrjare och kréaver inte mer an
n%gra minuter om dagen. Kom igé’mg genom att valja en
app som du testar under en bestamd tidsperiod.
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