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Expert: Marie Hagberg,
relationscoach

FA | ADA. Det finns manga satt
att forbattra din relation till kollegerna. Var den
som fér andra att bli glada, med hjalp aven
komplimang eller ett passande skamt. Se ocks3
sjalvklart till att skapa 6gonkontakt, le och hilsa
varje gang du passerar ndgon i korridoren.
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HALL » 1 “GAR. Notera nar dina
medarbetare och kunder fyller ar. Hér dig for
om deras familjer, deras drémmar och hobbyer.
Erbjud din hjalp nar tillfalle ges. De kommer att
kénna sig speciella och uppskattade.

Expert: Doris Dahlin,
forfattare och féreldsare

K . Gor upp en plan for din
utveckling i hést. Vad vill du uppna, vilka karriar-
mal har du? Skriv ner dina malsattningar och
utmana dig sjélv med olika delm3l. Ta mod till
dig och dela med dig av dina ambitioner till
chefen. D& blir det lttare att f§ stéd uppifran.

VAR VAL FORBEREDD. Fundera p& om du vill vi-

dareutbilda dig genom att ga en kurs och var vil
rustad med argument nar du presenterar idén for
chefen. Be om att f3 ett nytt ansvarsomrade. Det

kan gora att du utvecklas mycket i din yrkesroll.

_karridrcoach och férelisare
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Expert: Nina Jansdotter,

UNKT. Valj ratt tidpunkt for din [6ne-
forhandling. Du ska forséka fa till ett [6nesamtal
nar du haft en bra period p4 jobbet, vid beford-
ran eller nér din arbetsgivare vill ha med digi
nya projekt. Se till att férbereda dig noga. Lista
argument, prata med kolleger om vilken 16n de
har och kolla l6nestatistik.

ATTRAKTIV KURS. Fast stirra dig inte blind p4 kro-
nor och 6ren. Det kan vara helt okej att st ver

[6neforhojning fér att i stillet f3 en attraktiv kurs
betald av féretaget. Ritt utbildning ar guld vird.
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Expert: Helén Vedle,
utbildare i stresshantering
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t. Ta for vana

att satta dig ner och prioritera dina arbetsupp-
gifter med jémna mellanrum. Om du inte redan
har fatt dina befogenheter och ansvarsomraden
definierade s se till att fa det. Det kan minska
stressen avsevart.

"TE. Borja med dagens
viktigaste arbetsuppagifter direkt pa morgonen
innan du sétter i gdng med nagot annat. Avsitt
tid for olika arbetsuppgifter, exempelvis nar du
ska ldsa e-posten. ANNIKA WHILBOR




