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Vo 21 dagan?

Den har utmaningen handlar om att fa dig att
pabdrja en ny vana. Vi gor en kick-start tillsammans
och dessa tre veckor hjalper dig att skapa borjan till
en ny rutin i din vardag.

Det tar olika lang tid for olika personer att lara sig
nya saker, men att paborja nagot nytt och géra det i
21 dagar ar en bra bdrjan till att fa in nagot nytt i sitt
liv. Vissa personer sager till och med att det kan ta
21 dagar att fain en ny vana i sitt liv.

Oavsett hur lang tid det tar for dig att skapa en ny
vana sa ar min férhoppning att du under dessa 21
dagar far prova pa nagot som jag hoppas du
kommer vilja fortsatta med aven efter att dagarna
ar slut. Vem vet du kanske till och med vill utveckla
det vidare?
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Hitta nagon plats dar du kan vara ostérd om
ovningen kraver det. toaletten ar ett hett tips
Det handlar om att ge dig sjalv den har
stunden, ta dig tiden

Slapp all prestige eller att du maste gora det
pa nagot speciellt satt

Alla pauser du gor ar battre an ingen alls

Du blir bra pa det du gor

Var snall mot dig sjalv i processen

Gléommer du en dag kan du alltid bérja fran
borjan nasta dag
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ldag ar stress en av de vanligaste anledningarna till
sjukskrivning. Att pausa i din vardag kan vara ett satt
som i forldngningen sanker din upplevda stressniva.
Att ge dig sjalv tid till att stanna upp och pausa ger
din hjarna och dig sjalv en chans att fa sma micro-
pauser av aterhamtning. Pauser du behdver for att
ma bra.

Grunden till all form av stresshantering havdar jag
ar att vilja vara snall mot sig sjalv. Det handlar om
att vilja ge dig sjalv den tiden, ta dig sjalv den tiden.
Vilja ta hand om din egen halsa. Ta ansvar for dig
sjalv och ditt maende. Detta kommer vi aven att
fokusera oss pa under utmaningens gang. Bra val!
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* Nu ska jag djupandas - nej, vid
andningsovningarna du far lat din naturliga
andning vara ditt fokus, utan att paverka den
eller andra nagot. Det ar ditt naturliga
andetag du ska uppleva.

e "Jag gor fel" - du kan inte goéra fel, cavsett
vad du observerar eller ar medveten om eller
vad som hander nar du tar din paus sa ar det
ok, bara observera vad som hander och hur
du reagerar pa det.

* "Det hander ingenting” - nej, det ska det inte
heller géra. Din uppgift ar bara att observera
vad du fornimmer i dig sjalv, dina tankar och
runtomkring dig. Utan att vardera det.

* "Mina tankar bara flyger och far nar jag
forsoker koncentrerar mig pa mitt andetag”
- det ar ok, din uppgift ligger i att notera det
och sen ta tillbaka ditt fokus till ex andetaget.

e "Jag kanner inga positiva effekter alls" -
vanta och se, ha tillit till att effekterna
kommer nar du minst anar det.

e "Jag fattar inte vad det ar jag ska géra”" - du
ska inte gora nagonting utan bara vara, det

kan vara det absolut svaraste som finns.

e "Jag vill bli lugn och harmonisk" - det finns
inget mal med din paus, mer an att du
genomfor den, att bli lugn, avstressad eller
liknande kan vara en skon bi-effekt men ar
inget mali sig.
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Alltid nar man provar nagot nytt eller férsoker fa till
nya vanor ar det bra att involvera sin omgivning i
sina forandringar. Dels fér att fa dem att forsta vad
man gor samt for stéttningens skull, for att kunna
inspirera varandra och hjalpa varandra till en ny
vana.

Sa bjud garna in alla i din omgivning som du vill
pausa med. De som behover det. De som du vill bli
peppad och stéttad av. Vanner, bekanta, kollegor,
slaktingar, grannar. Du gor det enkelt genom att
skriva namnen pa personerna i inlagg i
evenemanget pa Facebook, eller dela
evenemanget med specifika personer.

Bara tank vad vi kan astadkomma tillsammans!
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e Har du fragor och funderingar, nagot du tycker ar
svart eller vill veta mer om, skriv garna i nagot av
inlaggen som kommer i evenemanget sa
besvarar jag allt dar, det kan vara fler som
funderar dver samma sak som du.

e Hur goér du? Kanske dina knep och tricks kan
inspirera andra? Dela garna med dig - aven du
kan bidra.

e Hur gar det for dig varje dag? Skriv garna en
kommentar och beratta, det kan aven inspirera
andra.
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Jag som driver Halsa i Nuet och som ger dig den har utmaningen heter Rebecca
Hedberg. Jag arbetar for att fler ska kunna uppleva en positiv mental halsa pa
sin arbetsplats men aven hemma. Jag vill att du ska ma sa bra du bara kan, inifran.

Min tanke med den har paus-utmaningen ar att inspirera dig att vilja gora en liten
férandring i din vardag, att skapa en vana med sma pauser med aterhamtning
regelbundet, varje dag.

Jag vet att genom att valja att vara snall mot dig
sjalv samt att pausa mer i din vardag kommer
du langt.

Tank om du genom att borja stanna upp och
pausa faktiskt kan paverka ditt liv och de beslut
du tar varje dag och pa sa satt borja valja mer
for dig, av det du mar bra av. Hur underbart

£ hade inte det varit? Jag tror att det ar majligt.
Med den har paus-utmaningen kan vi hjalpa
varandra till ett battre maende.

Foljer du mig inte redan pa Facebook eller Instagram, gor det. Du hittar mig som
@halsainuet. Du ar aven valkommen att lasa mer om mig samt vad jag erbjuder for
tjianster pa min hemsida www.halsainuet.se.

Varmt valkommen och aterigen LYCKA TILL!
Du maste gora jobbet, men jag vet att det ar vart det.



http://www.halsainuet.se/

