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Aterhamtning och
Manniskan behover aterhamtning, det ar en forutsattning for vila
att var kropp och hjarna ska fungera. Vi behover daglig .
aterhamtning i form av pauser, mikropauser, avkoppling efter Utmaning -23
arbetet och framfor allt somn. For manga star nu arets Boktips
langledighet infor dorren - sommarsemestern. Nu skall jag Erbjudande - kurs
aterhamta mig, vila upp och sen kan jag kora i host igen. Inte . Lz
ovanligt att detta hors vid koksbord, i fikarummet, med Nyhet I host
vannerna osv. Detta manadsbrev bjuder pa lite tips for

aterhamningen, boktips och en “inspirerande” utmaning fran
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Aterhémtning och vila

I december skrev jag om vad vi kan kalla vardagsaterhamtning, i detta brev innan semestern skall vi
kika pa langledigheten ...

1.Prioritera innan semestern:
o Skapa en lista 6ver allt som behdver goras innan semestern och fokusera pa att avsluta
pabdrjade projekt.
2.Forbered for successiv upptrappning:
o Planera for forsta tiden efter semestern. Undvik att boka in moten direkt nar du ar tillbaka. Ge
dig tid att komma i kapp med mejl och arbetsuppgifter.
3.Planera lagom mycket:
o Undvik ett fullproppat semesterschema utan andrum. Balans mellan aktivitet och vila ar
viktigt. Anpassa efter ditt arbete — om det ar fysiskt krdvande, fokusera mer pa vila.
4. Avsatt tid for nedtrappning:
o Rakna med att det tar nagra dagar att varva ned i borjan av semestern. Undvik att direkt kasta
dig in i nya aktiviteter.
5.0vervég digital detox:
o Forsok undvika tankar pa jobbet. Anvand olika strategier, som att kolla jobbmejlen endast en
gang i veckan eller strikt undvika mejl och sociala medier.

Och det allra viktigaste tipset - valj aktiviteter som du gillar - som ger dig energi, avkoppling och vila.
For mig handlar det ofta om nagon form av fysisk aktivitet och som jag skriver lite senare om gérna i
naturen men det kan ocksa bara handla om att vara stilla och ldsa en god bok. Detta manadsbrev
avslutas med ett par boktips som har gett mig noje, tankar och energi.



Sommarutmaning 2023

FOr mig ar att vara ute i naturen med min familj den bésta aterhamtningen. Sommarens lite langre ledighet
ger mojlighet till langre vandringar, klattringar, paddlingar eller bara promenader. Att vandra &r nagot som
jag gillar och delar detta intresse med min hustru. Férra sommaren hade vi precis képt en valp sa nagra
langa vandringar var det inte tal om men da kom vi pa att vi skulle vandra/promenera i alla kommunens
naturreservat. Det visade sig att det var 28 stycken, lederna som fanns i nastan alla var allt fran nagra 100
meter till upp till milen. Det skulle vara en lagom utmaning for valpen Boss.

Sagt och gjort pa semesterns forsta morgon gav vi oss ut till forsta reservatet som blev Osaby sateri,
Vaxjokommun, Kronobergslédn , Smaland.

Fordelar med att vara i naturen

1. Pulsen sjunker och stresshormonhalten minskar nar vi
vandrar i skogen. Naturen ger oss psykologisk distans
fran vardagens krav och fangar vart intresse, vilket
minskar stress.
2. Studier visar att blodtrycket 6kar i stadsmiljéer men
sjunker vid promenader i naturen.
3. Naturen ger stimuli for horsel, syn och hud, vilket ar
viktigt for hjarncellernas tillvaxt.
4.  Kortare promenader i naturliga miljoer paverkar
kanslor och sjalvuppfattning positivt. Aktiviteten
minskar aktiveringen av omraden kopplade till
irritation och sorg i hjarnan.
Att vara i naturen minskar angest och 6kar
narvarokanslan och engagemanget

Jag och yngste sonen i Asnens naturreservat
juli 2023

Utmaningen genomfordes och vi klarade néstan alla reservaten, det var ett som vi inte lyckats med da det
aren 0. Vi lyckades dven klara av ett par i bade Kalmar och Blekinge 1an under sommaren.

Vad larde vi oss av detta?
o Naromradet ar fantastiskt
¢ Vaxjo innehaller sa manga olika sorters natur
o Skogen &r verkligen mitt happy place (visste jag sedan tidigare)
* Vivar nastan alltid helt ensamma och traffade vi pa nagra sa var det hollandare eller tyskar
¢ Att vandra ar som att meditera, sinnet vandrar ivdag och foder tankar som man inte alltid visste fanns.
Under vara vandringar under sommaren har vi pratat om det gamla kulturlandskapet, framtiden, vara
mal och drémmar men vi har ocksa varit tysta och bara lyssnat pa naturen.
Vi fick blodad tand och i juli startar vi vart nya projekt, alla naturreservaten i Kronoberg skall besokas. Det
kommer ta lite mer tid &n en sommar men vi ser framat emot manga skona stunder i naturen.

Ett bra tips for dig som vill planera dina vandringar &r att anvanda www.naturkartan.se .Manga kommuner
har aven forslag och information om vandringar i kommunen.
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Att lasa ar att resa...

HC Andersen sa egentligen inte det utan att resa ar
att leva men att lasa kan ocksa vara att resa (i

Att lasa for att dromma sig bort , fa lite spanning ar nagot
som jag borjat uppskatta mer och mer. Jag laser mycket och
om massor av amnen. Tidigare laste jag nasten uteslutande
facklitteratur men sedan ett par ar tillbaka har jag upptackt
ljusningen att ldasa bara for att bli road, skramd - ja
underhallen.

En lista av spanningsbdcker fran mig kan inte vara utan
Sydafrikas store deckarforfattare Deon Meyer. De flesta av
hans bocker &r dversatta till svenska. En favorit sa har pa
sommaren skulle vara Den sista safarin som utspelar sig till
stor del i och runt Kruger National Park. Meyer vaver
spannande historier i nutidens Sydafrika men som ofta letar
sig bakat i tiden i detta spannande land. Samhallsfragor i
hardkokt spanningsgenrén- det gillar jag.

Jag har en tendens att lasa norska eller danska deckare, vet
inte varfor men tittar man pa mina laslistor de senaste aren
sa dominerar nog dessa lander. En riktigt kul bok ar En
nation i schack av Johan Holst. Nutida terrorhot i Norge med
en rejal dos schack - mer kul &n valskriven men passar
utmarkt pa stranden.

Pa tv har Oxen visats men “som vanligt” sa tycker jag nog att
gillade du tv-serien skall du ta och lasa serien om Oxen av
Jens Henrik Jensen. Har blir det spanning i dansk thriller
format. Sex bocker finns utgivna pa svenska och det bor ge
dig spanning sa det blir 6ver i sommar.

Pa tal om TV - sa har Netflix filmatiserat Matthias
Edvardsson En helt vanlig familj, forsta delen i Lundasviten.
Riktigt bra svensk spanning. Genialt skriven om familjen déar
alla tror att de k&nner varandra men &r det verkligen sa...

Vad framtiden fortjanar - den skotske filosofen William
MacAskill skriver om for longtermism, insikten om hur
kolossalt lang framtiden kan bli och hur héga insatserna
darfor ar nar vi formar den. Boken erbjuder ett ramverk for
framtiden, med teman som strécker sig fran stormaktskrig
till artificiell intelligens, varderingar, moral, valbefinnande,
lycka och klimatférandring. MacAskill vackte mycket tankar
nar jag laste den i vintras och jag kommer saker aterkomma
till hans tankar.

Magkanslans intelligens &r en bok av ekonomijournalisten
Alexander Norén som utforskar vetenskapen bakom vart
beteende och beslutsfattande. Noren sammanstaller de
senaste artiondenas viktigaste forskning och ger praktiska
tips for att forsta och anvanda var magkansla i olika
situationer. Att lyssna pa magkanslan ar en kognitiv och
intellektuell insikt som kan hjalpa oss fatta battre beslut,
dven nar vi star infor komplexa variabler. En riktigt kul bok
att lasa i sommar.

Forra arets mest overraskande ldsning var Greenlights av
Matthew McConaugh - en skadespelare som jag gillar riktigt
mycket. Greenlights ar en memoarbok , en livsfilosofi, en bok
som vacker tankar. Hans tes - agera inte dig, utan var dig! En
bok om att ta sig pa allvar genom livet.
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Spannnade samarbete i host
och en fantastisk chans till dig!

SJALVLEDARSKAP & COACHING |ILEARN

9-10 SEPTEMBER | VAXJO- 15 000kr . Coaching
10% EARLY BIRD -1 juli 2024

x. moms Pris inkluderar lunch fika och middag pa Villa VIK Boende ingar &j.

tember 15:00 - 17:00 - uppstart online
ina styrkor - sjalvstudier - grupparbete
g september Dag 1 10:00 - 18:00, 19:00 middag
10 September Dag 2 830 - 17.00

UR INNEHALLET:
+ Sjalvinsik &

onellt & privat

-
15 CCEU dvs utbildningspoang

Kursdagarna genomfors | samarbete med
MOD ATT VAGA, VAXJO
Anmalan till Khraft.se/utbildning

9-10 SEPTEMBER 2024 | VAXJO | JENNY BERGH

alla priser ex. moms Pris inkluderar lunch fika och middag pa \
: COACHING = UTBILDMING - LEDARSTOD




ABONNERA PA COACHING 4+




