Fem gode rad til at undga stress efter
ferien

Sommerferien lakker mod enden, og det kan for mange veere
sveert at vende tilbage til hverdagen pa arbejde. Det er der
heldigvis rad for.
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Det er sveert at vende tilbage til hverdagen pa arbejde efter sommerferien.
Sddan har mange det i hvert fald, og det til trods for at vi danskere generelt

er arbejdsivrige og engagerede.

Det kan der veere mange grunde til, mener Ebbe Lavendt,

erhvervspsykolog ved Center for Positiv Psykologi.

»Det kan vzaere svart at komme op i gear igen, og
motivationen halter méske en smule. Derudover ligger der
som regel mange opgaver og ulaeste mails, og det kan
veaekke en folelse af ubehag, fordi vi ikke ved, om det er
noget vigtigt, der ligger og lurer. Det kan give en form for
akut stress,« siger han.

Den akutte stress er dog, i modseetning til langvarig stress,
ikke s& bekymrende, forklarer Ebbe Lavendt.



Hvis du vil veere sikker pa at komme godt i gang efter
sommerferien, kan du med fordel folge Ebbe Lavendts fem
bedste rad:

¢ Afszet tid til at skabe overblik med det
samme. Hvis det er muligt, sa lad vaere med at
acceptere alt for mange moder de forste par dage,
indtil du er kommet godt ovenpa igen.

¢  Kom hurtigt tilbage ind i dine rutiner. Faste
rutiner hjelper dig til automatisk at vide, hvordan
du skal handle. P4 den made behover du ikke at
bruge ungdvendige krafter pa at tage beslutninger,
men kan komme i gang med det samme.

¢  Humer og motivation smitter. Derfor kan det
godt betale sig at opsege de ansatte, som du ved
spreder den gode energi. Spis frokost med dem
eller arbejd sammen om noget, sa du lettere finder
din egen gejst frem igen.

¢ Ga forholdsvist hurtigt i gang med noget spzndende. Sa
er det det, der kommer til at fylde og pavirker dine tanker og
folelser.

¢ Gor noget proaktivt for at skabe en god hverdag, hvor du
trives. Forskning i ferie viser, at effekten af ferie ret hurtigt
forsvinder. Det lyder maske lidt nedslaende, men det gor det desto
vigtigere at have en god hverdag, hvor du trives - og ikke bare
leenges efter den neeste ferie. Det er fint nok at glade sig til noget,
men det skal helst ikke fa et udmeerket arbejde til at fremsta som
et grat og kedeligt fotografi af et hamsterhjul.
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