Gladje, balans och
prestation i ett 26
timmarsdygn
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Har du varik skressad
& & X ;
nagon gqang t veckan?



Blev du jagad av
ett vildd jur eller
fientliq stam da?



Dagens stress ske

stor del i vare



Positiv resp negativ stress

-




VVad hander i kroppen vid stress?
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Bra aterhamtning = basen for prestation




' Lat hjarnan vila med skapande
aktiviteter
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rorelse ar fantastiskt mot stress
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Ta hand om dig sjalv forst
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Effekten av olika stamningar {

,* Grupp 2 - 15 pers
/‘ * 45.sek otrevlig
P stamning
/ \l * Vad kan ett gem
"\ anvandas till

stimning S
* Vad kan ett gem
anvandas till?

4
e >5satt=5pers $->Sséitt=2pers
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' 1 Brainstorming

Glomt rapporten Huset behover draneras Grismattan maste klippas

Kompisresa till Barcelona For lite tid med Boel
Ledningsgruppsmote pa onsdag Elsas gympa krockar med min tréning
Gatt upp 5 kg

Kan inte hantera Robert i 22 N

Alltid trétt W

—

Aker nog ur serien Elsa vill ordna stor fest

Borde sluta snusa .
Inte hunnit med budgeten

Taket maste laggas om inom 2 ar

Hemskt med miljoférstéringen

Nastan stopp i duschen Ont i nacken

Chefen vill att jag leder projekt U3

Skulle fixat garderober Elsa gnaller

Magen kanns inte bra




' 2 Kategorisera

Glomt rapporten o s
, . . Elsas gympa krockar med min traning
Ledningsgruppsmote pa onsdag vy B5T %
. _ _ For lite tid med Boel
Chefen vill att jag leder projekt U3 Elsa gnaller
Kan inte hantera Robert Elsa vill ordna stor fest

Inte hunnit med budgeten

\
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Skulle fixat garderober
Grdasmattan maste klippas

Huset behover draneras
Taket maste laggas om inom 2 ar

Nastan stopp i duschen Aker nog ur se
Kompisresa till Barcelo:

Alltid trétt Hemskt med miljéforstoring

Gdtt upp 5 kg

Ont i nacken
Magen kanns inte bra

Borde sluta snusa




mm ut de 1-3 viktigaste i varje kategori

Glomt rapporten
Ledningsgruppsmote pa onsdag P
For lite tid med Boel

Chefen vill att jag leder projekt U3 Elsa gnaller

Kan inte hantera Robert Elsa vill ordna stor fest
nte hunnit med budgete o«
\3
@Ie fixat garder@
Grasmattan maste klippas
uset behover draneras

Taket maste laggas om inom 2 ar

< Néstan stopp i duschen —> Aker nog ur seri

Kompisresa till Barcelo
Qlltid t.—aD Hemskt med miljéforstéring

Gatt upp 5 kg
Ont i nacken

@gen kdnns inte @

Borde sluta snusa

Elsas gympa krockar med min traning




4. Skapa handlingsplan

Ont i magen
— Bestall lakartid imorgon innan lunch

* Alltid trott
— Lagga mig senast 22.15
— Ingen TV efter 21.00
— Lamna datorn pa jobbet
— Ta en kvallspromenad foljt av ett bad
— Skaffa ett block vid sangen




ktiska rad for minskad stress

modorotekniken ger 6kat fokus och effektivitet
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od enough racker langt




Du ar effektivare om
du gor saker direkt

tiska rad for minskad stress

o
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Ord som gor skillnad




Ord som gor skillnad

Foredrar




Ord som gor skillnad

Onskemal




Ord som gor skillnad

Min asikt ar
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HOLLYWOOD
PRODUCTION

DIRECTOR

CAMERA

DATE  SCENE

TAKE

|

Om du inte gor nagot, sa hander inget!

|




Forelasare

med mal att

oka arbetsgladje,
starka halsa och
minska stress =
gladprestera

jan@jantern.se
www.jantern.se

+46(0)768-147080

LinkedIn eller Facebook: Jan Tern Forfor




