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Att Lara sig hantera en kaotisk arbetsdag
— lektion 3 av 3 i serien 'En svar
arbetsdag’




Nycke\ord att kommao ihaa @)@

forsenad
Sen, inte 1 tid. Bussen var férsenad p.g.a.
Sho.

glomt
Inte ha med sig eller minnas. Jag glomde
datorn hemma.

katastrof

Allvarlig handelse med stor skada. Att
glomma datorn var en katastrof — inga
dokument!

kollega
En person man jobbar tilsammans med. Erik
var en ny kollega som behovde hjalp.

olycka

Nagot oforutsett som gar fel, ofta genom
misstag. Spillt kaffe och brinnande skrivare
var tva olyckor.

tidspress

Att behova gora nagot snabbt eftersom tiden
inte racker till. Vi hade tidspress infor
deadline kl. 13.00.



Fler vi|<+iaa ord C@

deadline trotthet
En sista tidpunkt da nagot maste vara klart. Att kanna sig utmattad, fysiskt eller mentalt.
Vart mote med kunden hade deadline Kl. Jag kande mig trott redan vid lunch.
13.00.

reflektion
kaos Att tanka efter och analysera vad som hande
Fullstandig oordning och forvirring. Nar och varfor. Nu reflekterar jag over hur jag

skrivaren borjade brinna och telefonen ringde  hanterade dagen.
hela tiden — da var det kaos.
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RePeJrera: Orsaker till stress DA JolalaeJr @@

Vanliga stressorsaker pa arbetsplatsen

« Fordrojningar: Forsenad buss, sen ankomst

« Glomda foremal: Dator, nycklar, anteckningar

« Sjuka chefer: Ingen att ta beslut med

* Nya kollegor: Kraver tid och stod

* Olyckor: Spillt kaffe, borttappade saker

* Tekniska problem: Brinnande skrivare,
natverkskrasch

« Tidspress och deadlines: Maste klara mycket pa
kort tid

Stress byggs ofta upp av flera sma saker — inte bara
en stor handelse.




Minnescheck.: En svar arbeﬂ;daa C@

SVENSKA SITE@

Fraga 1:
Vad glomde personen?

Fraga 2:
Vem var ny pa jobbet?

Q3

Fraga 3:
Vad hande med skrivaren?

Svaren pa nasta bild...
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Minnescheck.: En svar arbeJrsdaa @@

Svar 1.
Personen glomde sin dator hemma, vilket ledde till stora problem vid arbetet.

Svar 2:
Erik var ny pa jobbet och behovde hjalp av kollegorna.

Svar 3:
Skrivaren borjade brinna, vilket bidrog till kanslan av kaos pa arbetsplatsen.



Tre Prob\em - och deras konsekvenser C@

Glomd dator Ny kollega + sjuk chef Skrivare brinner
Inga dokument, ingen atkomst till Extra arbetsbelastning — maste Fysisk fara och avbrott — ledde
arbetsdokument — forlorade tid leda utan stod och samtidigt till panik och avbrott i arbetet.

och kande otrygghet. guida nagon ny.




Kanslor och trotthet under stress é@
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Kaotiska dagar okar stress, skuld, osakerhet. Hjarnan trottnar snabbt av standig pafrestning.

Det ar normalt att kanna sig trott, irriterad eller osaker. Viktigt: dessa kanslor ar inte ett tecken
pa misslyckande — de ar en reaktion pa kaos. Att erkanna dem ar forsta steget mot att hantera
dem.



Hur hanterar man kaos? (@
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-é

Acceptera kaos

i'd

Andas djupt forst — inte allt kan Be om hjélp — det ar okej att inte

Prioritera

Gor det viktigaste Livet ar inte perfekt

goras nu. kontrollera allt.

Enkla andningsovningar Du behover inte
lugnar hjarnan. klara allt sjalv —
kollegor stottar.



= ’ ~ Nar dagen rasade samman

F =

) A [ip— 1 Beskriv en gang nar allt gick fel — vad

kande du och hur hanterade du det?

- Anvand garna orden trotthet, kaos,
o DN —— .
~ . —= tidspress och reflektion.

G




Diskuterd :. @ @)@

Du kanske sade...

Panik och trotthet tog over nar allt hande samtidigt.
Forsokte andas djupt men kaoset och tidspressen gjorde det svart.
Sag senare att reflektion hjalpte mig att forsta vad som gick fel och varfor.
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En kaotisk dag kan innehalla manga problem:
forseningar, glomda saker, olyckor och press. Stress
byggs upp av bade handelser och kanslor.

Reflektion ar nyckeln: Att tanka efter vad som hande,
varfor, och hur vi kande.

Det ar okej att inte kunna kontrollera allt. Det viktiga ar
att vi lar oss — och andas vid nasta gang det blir kaos.




