JJL Stockholms lans sjukvardsomrade

STOCKHOLMS LANS LANDSTING

Exempel pa varderingar och konkreta steg inom olika livsomraden

Relationer

Vardering: Vara en karleksfull foralder

Steg som ér i linje med min vardering
Beratta for mina barn att jag tycker om dem/éalskar dem varje dag

Ha en stund varje dag d& jag &r fullt ndrvarande med mina barn
Tala i lugn ton dven om jag ar stressad

Aka till badhuset tillsammans

Vardering: Kunna uttrycka mina behov och synpunkter till andra

Steg som édr i linje med min vardering
Inratta "familjerdd" varje vecka for att delegera hushallsuppgifter och ansvarsomraden

G& och tréna &ven om det &r rérigt hemma
Saga nej till att skjutsa barnen

Saga till gasterna att vi kan laga mat tillsammans

Vardering: Bry mig om min partners behov

Steg som ar i linje med min vérdering

Planera ndgot sarskilt med min partner

Ta mig tid att verkligen lyssna nar hon/han beréttar ndgot, sitta stilla och lagga undan annat jag haller pa
med

Saga tack nar jag marker att han/hon anstranger sig for mig

Ha fysisk kontakt med min partner varje dag, t ex krama eller halla handen
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Sysselsattning

Vardering: Ha balans mellan arbete och fritid

Steg som ar i linje med min vardering
Boka ett méte med min chef fér att prata om prioriteringar

Lamna jobbet i tid aven om jag inte hinner klart
Ta en timmes lunch varje dag

Fraga om min kollega vill promenera med mig pa féormiddagspauserna

Vardering: Léra mig nya saker och utvecklas p& min arbetsplats

Steg som ar i linje med min vardering
Be ndgon pa mitt jobb att lara mig nagot nytt

Ga en kurs
Be att f& byta arbetsuppgifter

Be om feedback fran kollega/chef

Vardering: Komma tillbaks till arbetet jag &r sjukskriven fran

Steg som ar i linje med min véardering
Ak till arbetsplatsen och &t lunch med kollegor

Bestk arbetsplatsen nar de har arbetsplatstraff

Satt mig ner och fundera &ver vilka arbetsuppgifter jag vill ha fér att det ska fungera

Maila min chef och be om mote
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Fritid och intressen

Vardering: Ha en aktiv och varierad fritid

Steg som ér i linje med min vardering
Ga till parken med min son

Ga pa promenad
Spela fotboll pd I6rdagar

Ga pa konsert med vanner

Vardering: Ge utrymme for kreativitet och lustfylldhet i vardagen

Steg som édr i linje med min vardering
Ta fram symaskinen och titta p& ménster

Anmal mig till en danskurs
Ta med kameran ut i naturen

Spela piano en stund varje vecka

Viardering: Vaga prioritera mina egna intressen, vara proaktiv

Steg som ar i linje med min véardering
Beratta for min partner vad jag vill att veckan ska innehdlla

Planera in stunder for "egen tid" da jag inte far boka ndgot annat
Avsatta en kvall varannan vecka da jag ska traffa mina vanner eller géra ndgot annat jag tycker om

Skriva en lista 6éver vad som ger mig gladje
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Halsa for kropp och sjal

Vardering: Vara fysiskt halsosam

Steg som ar i linje med min vardering
Ha ndgon form av vardagsmotion varje dag
Trana pa gym 2 ganger i veckan

Ata frukt och grént varje dag

Gora en halsoundersdkning hos lakare

Vardering: Vaga visa mig svag och vara 6ppen om mina problem, tankar och kéanslor

Steg som ar i linje med min vérdering

Fraga ndgon om att &ta lunch och prata, &ven om jag &r ledsen och trott
Skriva dagbok
Beratta for ndgon om hur jag ténker och kanner

Satta mig i soffan och ldagga marke till hur jag kanner

Vardering: Vara karleksfull mot mig sjalv

Steg som éar i linje med min véardering

Meditera

Boka tid fér massage

Ta ett skont bad

Boka tid hos frisbren
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Dagliga ansvarsomraden

Vardering: Ha ett jamstallt hushdll dar vi hjélps at

Steg som dr i linje med min vardering
Inratta "familjerad" for att prata om ansvarsfordelning
Féresld fér min partner att vi kan turas om att handla och laga mat

Stanna upp och andas nér jag marker att jag vill fixa ndgot "pd ratt satt"

Vardering: Vara organiserad

Steg som ar i linje med min vardering
Se 6ver morgondagens aktiviteter kvallen innan
Kopa en kalender och skriva ner moéten och uppgifter i den

Avsétta tid for att sortera mina viktiga papper (parmar, mappar pa dator etc)

Dela upp stadning i korta pass om 30 min

Vardering: Ta hand om mina saker

Steg som dr i linje med min vidrdering
Planera in tid for att gora fardigt ett projekt hemma

Boka tid i tvattstugan
Putsa, tvatta, smoérja mina skor

Rensa i min garderob




