liminera jobbrelaterad
stress pa endast 3 dagar
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Lektion 2: Skapa en stodjande arbetsmiljo
och livsstil

Innehall: Lektionen fokuserar pa praktiska strategier for att skapa en
arbetsmiljo och livsstil som minimerar stress. Vi diskuterar betydelsen av
arbets/liv-balans, betydelsen av goda relationer pa arbetsplatsen, och
hur man kan skapa struktur och rutiner som stédjer valbefinnande.

Reflektion:

» |dentifiera konkreta steg du kan ta for att férbattra din arbets-/liv-

balans.
e Fundera 6ver dina relationer pa jobbet och vilka steg du kan ta for att

forbattra dessa.
e Satt upp en daglig rutin som inkluderar tid for avslappning och

aterhamtning.
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