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7 tips: Saddan bliver du mindre
mandagstrat

Gruer du hver uge for, at det igen bliver mandag, sa skal du nu sla egrerne ud. Her far du nogle fa tips,
som du kan implementere i hverdagen, sa mandage bliver nemmere at komme igennem.
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dskillige undersggelser (for ikke at naevne antallet af sange, der er skrevet om dagen) viser, at

mandag ofte associeres med darligt humegr og manglende motivation. Og det er der flere fysiske og
mentale arsager til. Da mandag er lig med en ny arbejdsuge, giver dagen mange fglelsen af mindre frihed
efter en skan weekend eller fglelsen af stress over de bunker af arbejde, der har hobet sig op og venter
forude. Mange andrer ogsa deres dagnrytme over weekenden, og derfor kan det veere sveert at sta op
mandag morgen, nar veekkeuret ringer kl. 6.

Heldigvis er der mader, du kan mindske den harde opstart pa ugen. Her far du sundhedseksperternes tips
til at ggre mandag mindre hard:

1. Forbered dig

Det er en god idé at bruge noget tid pa at forberede dig til mandag — bade mentalt, fysisk og logistisk. Du
kan ggre helt simple ting som at bruge 10 minutter sendag aften pa at gennemse de mails, der er tikket ind
over weekenden. P4 den made ved du, hvad der venter dig mandag. Det understatter psykolog John Mayer:

"l lgbet af sgndagen vil jeg foresla dig, at du kigger dit arbejdsprogram for mandagen igennem. Det virker
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maske skgrt at tage hul pa en ny arbejdsuge om sgndagen, nu nar formalet er at gare alting mindre surt,
men ved at gare det, mindskes dit stressniveau for, hvad der venter forude".

"Teenk ogsa pa din almindelige dagnrytme," tilfgjer han og referer til kroppens indre ur, som dikterer,
hvornar du vagner og falder i sgvn — alt efter, hvornar du plejer at gare de ting. "Det er en ekstremt darlig idé
at ga sent i seng sgndag aften for derneest at sta tidligt op mandag morgen," forteeller John Mayer. Den
dagnrytme, du starter ugen ud med, seetter dagsordenen for resten af ugen. Og den bgr derfor passe til
den dagnrytme, du gnsker at have i hverdagene. John Mayer rader ogsa til at holde igen med hvidvinen
sgndag aften — for der er ikke noget veerre end at starte ugen ud med temmermaend.

Laes ogsa: Dit overskud smitter kroppen

2. Start din arbejdsdag tidligt

Hvis du har problemer med at ga fra weekend til hverdag, kan det veere hjselpsomt at made tidligt ind pa
arbejdet, siger neuropsykolog Sanam Hafeez.

Hun anbefaler, at du starter lidt tidligere om mandagen i forhold til andre dage, sa du har tid til at hente en
god kop kaffe, leese lidt nyheder og "lande" pa dit arbejde, eller sa du har tid til at hyggesnakke med en
medarbejder, fgr | giver jer i kast med dagens arbejdsopgaver:

"Ved at gare de her smating, vaekker du din hjerne og vaenner dig stille og roligt til dit arbejdsmilja," forteeller
Sanam Hafeez og fortseetter: "Nar sa din arbejdsdag er startet, og du har det rette mindset og er fokuseret,
skal du begynde med de nemmere arbejdsopgaver for dernaest gradvist at arbejde dig mod de sveerere
opgaver".

3. Var opmarksom pa dine tanker og folelser

Idet du vagner og gennemgar dine almindelige morgenrutiner, skal du veere ekstra opmaerksom pa de
tanker og folelser, der opstar.

"De forste tanker og associerede falelser pa en kold og magrk mandag morgen er ofte negative og
indeholder en form for 'det magter jeg ikke' eller 'det kan jeg ikke' mentalitet," forteeller Sanam Hafeez. Hun
forteeller endvidere, at de negative tanker sjaeldent har noget at ggre med virkeligheden. Og hvis du kan
anerkende netop det faktum, er det nemmere for dig at give slip pa dem.

"Seaetninger som 'det her kan jeg ikke', 'det her far mig til at se dum ud' eller 'jeg kommer helt sikkert til at
fejle’, skal du forsgge at erstatte med nogle mere positive tanker," siger Sanam Hafeez og fortsaetter: "Prav
fx at eendre dem til 'det her kommer til at virke', 'jeg kan sagtens geare det', 'jeg er ikke dum' eller 'det har
virket far, sa selvfglgelig virker det igen'. P4 den made har dine tanker ikke kontrol over dig — men du har
kontrol over dem".

Laes ogsa: Sov fgrst og lgs problemer bagefter

4. Ha’ noget at se frem til
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For at ggre mandag nemmere kan det vaere en god idé at sikre dig, at du har noget at se frem til pa dagen.
Terapeut Becky Stuempfig forteeller, at det kan veere de simpleste ting, som vafler til morgenmad om
mandagen, en ekstra god kaffe fra cafeen rundt om hjgrnet eller sovs pa kartoflerne til frokost. Du kan ogsa
gore det til en tradition at fa takeaway fra dit yndlingssted om mandagen. Pa den made skal du heller ikke
tage stilling til indkab og madlavning.

At have noget seerligt at se frem til — uanset om det er en god jordbaerteerte i pausen pa arbejdet eller en
spinningtime med din yndlingsinstruktgr — giver dig mere kontrol over mandagen. Det seerlige at se frem til
kan ogsa veere ekstra pauser og en overskuelig arbejdsplan. Veer endelig kreativ med det. Der er mange
mader, du kan skabe noget at se frem til hver mandag.

5. Begrans dit brug af sociale medier

"Jeg anbefaler altid, at folk begraenser deres brug af sociale medier sgndag aften og mandag morgen, da
folk ofte har tendens til at dele negative tanker om mandagen. Derfor florerer der en generel negativ
stemning om netop den dag pa sociale medier, som kan saette tonen for dagen og pavirke dine tanker om
den, inden den overhovedet er begyndt,” forteeller Becky Stuempfig og fortseetter: "Den form for negativitet,
selv hvis den er skjult bag et humoristisk opslag, kan vaere smitsom og kan medfere, at vi foler os ekstra
treette og uoplagte".

Generelt er det en god idé, at du saetter nogle graenser for teknologien om mandagen. Maengden af mails,
der er tikket ind over weekenden, kan veere overvaeldende at komme tilbage til om mandagen. Derfor lyder
radet, at du skal sortere dine mails i forskellige mapper, alt efter hvad der er ngdvendigt, at du kigger pa
hurtigt, og hvad der godt kan vente til senere. Pa den made kan meaengden af mails virke mindre
uoverskueligt.

Lzaes ogsa: 7 rad: Minimer afbrydelse og fa mere tid

6. Vurder, om du overordnet er glad pa dit arbejde

Hvis du generelt ikke er glad, nar du er pa arbejde, keder dig eller fgler dig uinspireret, bar du aendre pa din
situation. Det betyder ikke ngdvendigvis noget sa drastisk som et jobskifte. Maske du blot bar undersage,
om der er specifikke arbejdsopgaver, der fylder dig med mere glaede end andre — og hvis det er tilfeeldet,
sa forsgg at opprioritere de opgaver, og brug mere tid pa dem.

"Livet er for kort til at bruge otte timer pa noget hver dag, som ikke giver dig glaede," siger Becky Stuempfig
og fortsaetter: "Mandag repraesenterer ofte, hvordan vi — med hgj sandsynlighed — vil fgle resten af ugen. Sa
hvis du ofte finder mandage uinspirerede og harde at komme igennem, er det veerd at undersgge det
naermere, sa du kan komme ind til sagens kerne. Hvis du finder den primaere arsag til, at mandag er sveer at
komme igennem, vil du forhabentligt kunne ggre noget ved problemet, og det vil have en positiv
dominoeffekt pa resten af ugen".

7. Accepter, at mandage sommetider stinker

Hvis du nu har leest denne artikel og teenker "jeg gar allerede mange af de her ting" eller "jeg er da generelt
glad for mit arbejde, men mandag er stadig hard", sa er der maske ikke andet for end at acceptere, at
mandag bare kan vaere nedtur. Omvendt kan man sige, at mandag maske er sa traels, fordi din weekend har
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veeret sa god.

Artiklen er frit oversat og redigeret fra artiklen How To Make Mondays Less Hard pa Huffington Post.
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