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Potential denna forelasning
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Vilket odds?










Har du varit stressad
nagon gang i veckan?



Blev du jagad av
ett vilddjur eller
fientlig stam da?
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Placebo och tankens kraft
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Medveten om
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1 Brainstorming

Glomt rapporten Huset behover draneras Grismattan miaste 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

Alltid trott -

—

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

GlomGreppartan Elsas gympa krockar med min tranin

Ledningsgruppsmote pa onsdag i 9y p 9
. _ _ 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 '“‘\

&
e -

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 trott Hemskt med miljéforstoring

Gdtt upp 5 kg
Ont i nacken
Magen kanns inte bra

Borde sluta snusa




3. Valj ut 1-3 i varje kategori

Elsas gympa krockar med min traning

Glomt rapporten
Ledningsgruppsmote pa onsdag o
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«
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@Ie fixat garder@ "
Grasmattan maste klippas
uset behover draneras

Taket maste laggas om inom 2 ar

@tan stopp i duschtD Aker nog ur se

Kompisresa till Barcelo:

< Alltid tréte_> Hemskt med miljforstoring

Gadtt upp 5 kg
Ont i nacken

@gen kdanns inte @

Borde sluta snusa




4. Skapa handlingsplan

* Ontimagen
— Bestall lakartid imorgon innan lunch

o 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
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Hur manga ggr fler antikroppar kan en
nositiv attityd ge jamfort med en negativ?

1. 2 ganger fler
X. 4 ganger fler

2. 10 ganger fler




| en studie fran Oxford University visade det sig
att de mest altruistiska teamen delade

1. Religion
X. Favoritlag i fotboll

2. Humor




Vad heter utmattningssyndrom pa danska?

1. Belastningsreaktion
X. Belastningsreaktion

2. Belastningsreaktion
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Vem ar kompositoren?




Praktiska rad for minskad stress

Pomodorotekniken ger okat fokus och effektivitet
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Single tasking (Gor en sak i taget)
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Under bra somn hander

Forsta delen av natten,
bestar av djupsomn som
reparerar kropp och knopp

Andra delen bestar
REM-somn da dage
intryck sorteras elle
rensas bort
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De aktivaste

* 900 anstallda
* 300 med i Aktivaste
* 2 sjukdagar farre i snitt

 Kostnad ohalsa
600 x 2 x 2500 = 3 miljoner







La rDafé‘g

Vi pratar MED varandra, inte OM varandra

Vi ska skratta minst tre ganger om dagen







Skapa halsosamma forutsattningar

3

Single tasking (Gora en sak i taget)

N“Skratta

Medveten om
tankars paverkan
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Don’t turn ONE problem
into TWO, by beir\"g rude!
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Single tasking B Skapa halsosamma forutsattningar

“Skratta = Om > Da management
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Testa vad du kommer ihag

av forelasningen med foljande
quiz. Skanna QR-koden eller
skriv in adressen nedan i
Googles adressfalt

personbasta.se/ts
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Single tasking B Skapa halsosamma forutsattningar

“Skratta = Om > Da management
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Om du inte gor nsﬂ sa hdander inget!
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HOLLYWOOD
PRODUCTION
DIRECTOR
CAMERA

) B




Connecta garna pa:
LinkedIn eller
Facebook: Jan Tern Forfor

Jan Tern

Jan@jantern.se
0768-147080
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Forelasare

med mal att
oka arbetsgladje,
starka halsa och
minska stress =
gladprestera

jan@jantern.se
www.jantern.se

+46(0)768-147080




