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Din vision
Din vision ar férmodligen att fungera, ma bra och att prestera optimalt efter
dina individuella férutsattningar — to wake up happy!

Rutiner
For att uppna din vision behéver du skaffa praktiska rutiner for att tillgodose
ditt grundldggande behov av,

- Kost - frekvent intag av ratt sorts naring [varje 3-4 tim]
- S6mMn - sémn och vila [minst 6 tim]
- Motion - regelbunden fysisk anstrangning [minst 3 ggr vecka]

Overbelastning

Lar dig kdnna igen hur din kropp och ditt psyke reagerar pa langvarig belast-
ning. Nar det uppstar dverbelastning &r det viktigt att du atgérdar direkt,
annars far det negativa konsekvenser for dig.

Tréna upp din formaga att reglera av- och anspanningsniva, bade fysiskt och
psykiskt. Det kan enkelt géras med ett avspanningsband som du kdéper pa
Apoteket, meditation, yoga eller ett vanligt traningspass.

Var uppmarksam pa din attityd, det hdnder inte mig, och ditt sinnestillstand.
Fraga dig sjalv, hur du mar, varje morgon framfér spegeln i badrummet. Vaga
vilja vaga bli en méstare pa att fordndra ditt “state of mind” samt att férandra
den till det battre - en mer positiv attityd.

Positiva kanslor

Var noga med att tédnka positivt och uppleva positiva kénslor. Odla gemen-
skap med dina kompisar, skolkamrater, medarbetare, familj och vanner. Se till
att ha kul under arbetsdagen - det ar ditt val, ditt ansvar.

Reflektera

Ta dig tid att kdnna efter och att reflektera var du ar belastningsmassigt just
nu .. och vart du &r pa vag. Lar dig prioritera mellan vad som &r viktigt och
vad som &r brattom. Krévs férandringar, gér dem direkt.

Personligt varumarke

Det kan inte nog understrykas hur viktigt ditt personliga varumarke ar for din
framtid. Det ar ditt val att borja skapa det varumarke som du vill att omgiv-
ningen ska uppfatta.

» Ar du den du vill vara?
» GOr du det du vill géra?
» Far du ut det resultat du vill ha?

"Var sjalv den forandring du vill se i varlden.”
- Gandhi
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CCC

Challenge - Commitment - Control betyder aktiv stresskontroll, engagemang
och malinriktat arbete. En process som genererar ett positivt resultat. Det ar
viktigt att utvardera din belastning, ldra av konsekvenserna och ta en ny
ansats. Vid belastning ska du antingen,

Love it — Leave it or Change it

Ytterligare en enkel regel finns i ROAR,

Reglera din stress fysiskt och psykiskt

Odla gemenskap, humor och arbetsgladje
Agera och ta ansvar for ditt arbete och ditt liv
Reflektera 6ver vad du vill
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