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Psykoterapeutens 7-stegsmodell for stresshantering infor semestern!

Helene Stolt, psykoterapeut och socionom, har lang erfarenhet av stresshantering, handledning och
coaching. Hon har traffat manga som kanner sig stressade infér semestern. Om man kanner sig
stressad fore och under semestern far man inte den aterhamtning som ar nédvandigt for att kunna gora
ett bra jobb under hostens och vinterns mérka arstider.

Helene presenterar har en 7-stegsmodell for att kunna hantera stressen infor och under semestern.

1. Planera! Om du jobbar in i det sista innan du gar pa semester kan det ta upp till en vecka av din
semester innan du kan borja koppla av. Borja darfor planera infor din semester nagra veckor
innan. Lagg in luckor i almanackan den sista veckan. Da har du beredskap om det dyker upp
ovantade saker. Trappa ned pa jobbet de sista dagarna innan du gar pa semester. Detta ar viktigt
for att du ska kunna njuta nar du har semester och ar helt ledig. Lagg ocksa in nagra luckor i din
almanacka forsta veckan efter din semester sa far du en lugnare start pa jobbet.

2. Auvsluta! Avsluta sa mycket av jobbet som du hinner. Prioritera bort sadant som du kan gora efter
semestern. Stada skrivbordet och slang onddiga papper som sparats pa hog. Viktiga handlingar
som arbetskolleger kan behova lagger du i en korg pa skrivbordet. Ovriga handlingar lagger du dr
de hoér hemma.

3. Informera! Informera dina arbetskollegor hur de kan na dig om det uppstar ett akut lage. Meddela
dina externa samarbetspartners din semesterperiod och vem eller vilka de kan kontakta vid behov.
For sarskilt viktiga samarbetspartner kan du lamna ut kontaktuppgifter hur de kan na dig
personligen under din semester. Men var sparsam med detta.

4. Delegera! Lat dina arbetskollegor ta ansvar. Delegera sadant du kan delegera. Se ocksa till att
sjélv hjalpa dina kollegor nar de har semester.

5. IT! Om du tar med dig din barbara dator pa semestern ar det viktigt att bara anvanda den i
undantagsfall. Se dver dina e-postinstallningar. Vidarebefordra din e-post eller anvand automatiskt
"borta-meddelande” om det & mojligt. Om du maste lasa din e-post bor du strukturera hur du ska
gora detta for att inte fastna i jobb under hela din ledighet. Du kan t.ex. vélja att l&sa av e-posten
en timme varje morgon eller kvall.

6. Telefon! Meddela vaxeln hur lange du ska vara ledig och vem som kan kontaktas istéllet. Meddela
ocksa hur de kan na dig om det uppstar nagot akut och till vilka som de kan lamna ut dessa
kontaktuppgifter till. Om du anvander réstmeddelande I[&mnar du Iampligt meddelande. Behdver
du lyssna av meddelanden pa din rostbrevlada strukturerar du upp detta pa samma satt som nar du
laser av din e-post.

7. Var ledig! Om det gar ar det basta att vara helt ledig fran arbete under semestern. Det tjanar du pa
i langden. Om du inte kan vara helt ledig, strukturera upp vissa timmar som du kan agna dig at
jobbet. Men inte under alla dagar under semestern. Ha semester nér du har semester. Det ar du
fortjant av.

Kontakt: Helene Stolt, Ledarskapsutveckling i Norden AB, Munkgatan 7, plan 4, 722 12 Vasteras,
telefon 021-38 28 12, e-post helene.stolt@ledarskapsutveckling.eu

Ledarskapsutveckling i Norden AB erbjuder tjinster inom psykoterapi, handledning, coaching, konsultation
och utbildning. Foretaget har verksamhet i Visterds och Stockholm samt 6ver hela landet genom
uppdragsverksamhet. Vi har avtal med Arbetsfé6rmedlingen som kompletterande aktér som erbjuder personlig
jobbcoach. Mer information om verksamheten finns pd webbplatsen www.ledarskapsutveckling.eu



