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Sadan skaber du motivation
og balance pa hjemmekontoret

Arbejdsdagen med corona-virus er sveer for os alle - specielt nu hvor sprinten
pludselig er blevet til et maraton. For de af os, der har tilbragt de sidste mange
maneder pa hjemmekontoret, kraever det bade dedikation og opmeaerksomhed at
holde motivationen intakt og humeret heit.

Her far du nogle rad til, hvordan du kan vaerne om din fysiske og mentale sundhed

under Corona.
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Kom ud - gerne i naturen: Fa styr pa tankerne: Aktive pauser vk fra skaermen:

Serg for at komme ud og fa frisk luft i
lebet af dagen. Holder du 1:1 meder,
der ikke nedvendigvis kraever brug af
en computer, s& aftal at holde dem

Nogle gange kan hovedet veere fyldt
med negative tanker. Husk at du
faktisk selv kan styre dine tanker.
Hvis tankerne stikker af med fokus

Serg for at fa lagt pauser ind i labet
af dagen, hvor du far rert dig lidt. Lav
evt. nogle Power Break evelser eller
en kort treening pa stuegulvet. Der

udenfor som Walk & Talk - ogsa
selvom det maske regner lidt. Husk
ogsa at lufte ud i dit hjemmekontor
mange gange i lebet af dagen.
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Dyrk feellesskabet og fa smilet
frem:
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Er du en del af et team, kan du opfor-
dre til, at | laver nogle sociale virtuelle
aktiviteter. Sig godmorgen til hinanden
hver dag. Spis virtuel frokost sammen
eller hold fredagsbar. Vi har brug at
finde en erstatning for den uformelle
snak ved kaffemaskinen, og sa hjeel-
per det altid p& humeret at fa grinet
lidt sammen.

pa det negative, sa forseg at parkere
dem. Seet evt. et kvarter af om dagen

til at handtere dine bekymringer. Det

kan maske virke lidt tosset, men det
kan hjeelpe dig, s& de negative tanker
ikke tager over.
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Drag omsorg for andre:

Noget af det, der kan styrke din egen
mentale trivsel, er at drage omsorg for
andre. Saet f.eks. gang i en ringekaede
eller ringemakkere i dit team, hvor |

skiftes til at tjekke op pa hinanden over
telefonen. Veer ogsd opmaerksom pd

de kollegaer, som maske ikke er sa
"synlige”. Raek ud og sperg ind. Langt
de fleste mennesker seetter pris pa
omsorg og opmarksomhed fra andre.

findes rigtig meget digital hjemme-
treening, som du kan gere brug af.
Veelg noget treening, du kan lide, og
hvor du evt. kan fa pulsen lidt op. Del
evt. ogsa dagen op, sa du hele tiden
har noget at se frem til. Det kan vaere
en gatur med hunden, en to-go kaffe
fra din yndlingscafé eller en hurtig
cykeltur med en podcast i ererne. Pa
den made bryder du ensformigheden
pa hjemmekontoret.

Find inspiration til din
sunde livsstil pa Danica
Pensions podcast kanal
"Sunde Stemmer”.

Find den, hvor du normalt
lytter til podcasts.




