Sadan handterer du arbejdsdagens
udfordringer i overgangsalderen
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Energiboost i hverdagen
- Tips til at holde energien oppe:

« Tag mikropauser: Stop op i 2-5 minutter hver time for at streekke
dig eller tage et par dybe vejrtraekninger.

« Hold blodsukkeret stabilt: Spis snacks som ngdder, frisk frugt eller
mgrk chokolade. Undga sukkerfaelder som kager og sgde drikke.

« Drik vand regelmaessigt: Dehydrering kan forvaerre traethed og
koncentrationsbesveaer. Hav altid en vandflaske ved din
arbejdsstation.

« Skab et energigivende miljg: Brug naturligt lys, planter og en
opryddet arbejdsplads for at minimere mental overbelastning.
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Stresshandtering
- Hurtige teknikker til at finde styrke:

« Vejrtrekningsgvelse: Fokuser pa din vejrtraekning. Traek vejret ind
og ud dybt og langsomt 10 gange. Gentag efter behov.

« Muskelafspaending: Spaend musklerne i kroppen én efter én (fra
taeerne til hovedet), hold spaendingen i 5 sekunder, og slip sa
langsomt.

« Lav én ting ad gangen: Multitasking kan forvaerre stress. Brug en
to-do-liste og prioriter opgaverne.

« Mindfulness i pauserne: Lyt til beroligende musik eller prgv en
kort meditation for at nulstille hovedet.
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Dialog pa arbejdspladsen
- Sadan begynder du samtalen om dine behov:

« Forbered dig: Skriv ned, hvad du oplever, og hvordan det pavirker
din arbejdsdag. Fokuser pa Igsninger, ikke problemer.

 Praesenter fakta: Brug saetninger som: "Overgangsalderen
pavirker mig pa denne made, og jeg har bemaerket, at det pavirker
min produktivitet.”

- Foresla justeringer: Spgrg fx: "Kan vi prgve fleksible mgdetider
eller en roligere arbejdsplads i travle perioder?”

« Invitér til dialog: Stil abne spgrgsmal som: "Hvordan kan vi
sammen finde en lgsning, der fungerer for begge parter?
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Dine rettigheder
- Fleksibilitet og stgtte pa arbejdet:

« Check din arbejdsplads' politikker: Mange virksomheder har
stgtteordninger til medarbejdere, tx fleksible arbejdstider eller
adgang til sundhedsressourcer.

 S@g hjeelp hos din leder eller HR: De kan hjzelpe med at finde
lgsninger, der balancerer dine behov med arbejdspladsens krav.

« Husk, at det er legitimt: Overgangsalderen er en
sundhedsmaessig realitet — det er ikke svaghed at bede om
tilpasninger.

« Netvaerk og stgtte: Overvej at tale med kolleger, der maske ogsa
oplever det samme, for at dele erfaringer og lgsninger.
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