Sadan far du

EN GOD NATTESOVN
Inden jobsamtalen

Er du nerves inden jobsamtalen? Her far du nogle gode rad til, hvordan du
finder ro natten inden din vigtige dag.

SOVEVARELSET ER TIL SEX & SOVN
Undga at lave sovevaerelset til liggende tv-
stue, arbejdsveaerelse eller lignende.
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SORG FOR ET GODT SOVEMIL@

En god madras, et merkt, stille og keligt
soveveaerelse. Brug grepropper og sovemaske, eller z
seet merklaegningsgardiner op, hvis du er generet

af lyd og lys.

PRIORITER DIN S@VN

Den gode sevn styrker bade krop og
psyke. | den dybe sevn stiger dannelsen
af vaeksthormoner, og maengden af
stresshormonerne falder.
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MOTIONER DIG TRAT
Mindst 30 min. hver dag I l_@b@t af dagen
og helst udenders i
dagslys. Undga traening
lige inden sengetid - giv
kroppen tid til at falde til
ro igen, inden du skal
sove.

REGELMASSIG

DOGNRYTME
UNDGA KOFFEIN EFTER KL. 16.00 Sta op 0g g4 i seng

Du ber ikke indtage kaffe, te, cola eller energidrikke efter kL 16.00. pa nogenlunde
Alkohol og rygning ber ogsa undgas, da det ogsa kan forstyrre. samme tidspunkt.

KONKRETISER DINE BEKYMRINGER

Afszet tid om aftenen inden sengetid til at skrive
‘ bekymringer og forslag til l@sninger ned i en

dagbog, hvis du ofte er ‘
‘ plaget af tankemylder “
“ 0g uro inden

sengetid. S

GEAR NED INDEN SENGETID
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Det er vigtigt at bruge noget tid pa H n _

at forberede dig inden

jobsamtalen. Men et par
timer inden sengetid, kan
det veere en god idé at

VISUALISER DIN SUCCES

' Hvis man taenker positivt, vil
meditere, hore

roligt musik, laese
eller tage et varmt

det automatisk fordre positive
tanker. Derfor er det vigtigt, at

du praever at visualisere en
bad. Dempet

belysning sidst pa
aftenen kan ogsa vaere en

positiv jobsamtale. Du kan
ogsa med fordel taenke
tilbage pa episoder, hvor du

god ide. ,
har felt dig kompetent og
klog.
Til jobsamtalen
3 hurtige tips til jobsamtalen
TANK POSITIVT SMIL DIG STARK HVEM SKAL SALGES?
Mange jobansegere har en Vi signalerer utrolig meget Det er ikke kun dig, der skal
tendens til at fokusere pa gennem vores kropssprog. 'seelge sig selv. Teenk pa,
det, de ikke har - eller ikke Et smil signalerer styrke, hvordan virksomheden
kan. Fokuser pa det, du har sikkerhed og motivation. Sa szlger sig selv over for dig
og kan. Du har sikkert gjort sammen med dine positive som kommende medarbejder.
dit forarbejde op til samtalen, tanker virker bade din Pa den made far | et mere
0g nu kan du ikke gere andet udstraling og holdning til ligevaerdigt forhold i

end at vaere dig selv. arbejdet mere positivt. samtalen.
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