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Véalkommen till en vecka
ddr du far méjlighet att
stanna upp, hitta tillbaka
till ditt fokus och fa in lite
mer mindfulness i
vardagen.

| en varld full av distraktioner dar det Iatt att
tappa fokus och kdnna sig splittrad. Den har
utmaningen ar framtagen for att hjalpa dig
landa, minska bruset och skapa nya vanor
som stdrker béde ditt fokus och din
sjalvkarlek. Jo faktiskt. Genom smd, dagliga
steg kommer du att f& verktyg for att kénna
dig mer energifylld, balanserad och i
kontakt med dig sjalv.

Hur den hdar utmaningen hjdlper dig

» Minskat brus: Genom att minska
skarmtid och f& bort saker som stor far
hjdrnan den vila den behdver.

« Mer energi: Mindfulness och roérelse
hjalper dig bryta stress och dterfd gladje.

- Sjalvkarlek i fokus: Smd, omténksamma
handlingar ger dig mer balans och
harmoni.

- En klar riktning: Du fér verktyg att planera
och prioritera, sé att du kanner dig lugn och
fokuserad.

- Dopamin-detox: Gor dig fri frAn
beroendet av skarm och bli battre pd att
vara hdr och nu

Kom ihdg: Det dr inte meningen att du ska
lyckas perfekt — det har ér en vecka ddar du
ska ska véiga utmana dig och hitta det som
starker dig. Allt jag har skrivit ar bara férslag
- sd kom ihdg att anpassa det efter dig
sjalv och inte férsdka pressa dig till ndigot
som inte kommmer fungera.

Forslag pd DU-tid
« Yoga « Mindfulnessguidningar
« Skriva dagbok « Ljudbok
» Promenader « Lasa bok
« Andningsévningar




Pomodoro-tekniken:; Fokus i korta block

Du kommer fé& jobba med ndgot som heter Pomodoro-tekniken, och det dr ett
enkelt men valdigt effektivt verktyg som hjdlper dig att f& battre fokus. Det
bygger pd att arbeta/fokusera i block —> 25 minuter fullt fokus, féljt av 5
minuters paus. Efter max fyra block tar du en léingre paus. Sen kan du ocksé
kéra 50/10min.

Darfér fungerar det sé bra:

« Korta pauser hjalper hjarnan att ladda om.

« Ndr du vet att en paus snart kommer, blir det enklare att hdlla dig
koncentrerad.

« Att arbeta i block hjdlper dig prioritera och avsluta uppgifter.

Har foljer ett generellt forslag. G& igenom det och anpassa efter din vardag sé
att det kdnns genomférbart. Men véga utmana dig sjdlv.

kl 06.00-08.00 DU-tid. Narvaro, morgonmys och frukost utan skérm
kl 08.00-10.00 Jobba efter pomodoro-tekniken (25/5 min).
kl10.15-12.00 Pomodoro fortsattning

kl 12.00-13.00 LUNCH

k| 13.00-15.00 Jobba efter pomodoro-tekniken (25/5 min).

Se 6ver drbetet, ovsluto/fdrdigstdll det du kan och

KI15.15°16.00 planera vad du ska ta tag i imorgon
Kl 16.00-18.00 DU-tid. Méjlighet till mindfulnesspraktik, l&ingre
promenad eller annat
kI 18.00-19.30 Middagsbestyr
TIPS!
k1 19.30-21.00 DU-tid. Kvallstid utan skéarm Passa pa att

stada upp pd
skrivbordet




F& stéd, bonusmaterial och inspiration i SoulCollective

SoulCollective dr en nystartad community pd Soulboss och fungerar typ som
en fbo-grupp. Har ar det meningen att du ska fé inspiration till din personliga
utvekcling och samtidigt kunna bygga upp en gemenskap.

Du kan delta via hemsidan eller ladda ner appen fér att alltid ha nara till hands.

Varfor ga med i SoulCollective till Veckoutmaningen?

« Gratis mindfulnessguidningar: Jag kommer erbjuda en live-session for att
hjalpa dig landa och hitta fokus.

- Dagliga tips och pdminnelser: Homta nya idéer och verktyg for att hdlla
igdng utmaningen.

- Inspiration frdn andra: Dela gérna dina framgdngar och utmaningar med oss
andra.

- En boost i vardagen: Notiser och inldigg som pdminner dig om att prioritera
dig sjdlv.

Sa har gor du for att ga med:

1. G& in pd& Soulboss.se och klicka pd SoulCollective i menyn.
2. Ans6k om medlemskap och svara darligt p& ndgra korta fréigor.
3. Sen ar du valkommen att ta del av kormmande gemenskap!

Kom ihd&g: SoulCollective dar frivilligt att g& med i, och inte nédvandigt for
Veckoutmaningen, men den kan ge dig ett stort mervarde under veckan.
Bonus dr ju ocksd att vii gruppen dessutom goér utmaningen tillsammans!

Valkommen in — hdr finns plats for dig!

Svart med
tekniken? Hor av
dig till mig!



Forslag pd DU-tid under veckan
* Yoga « Mindfulnessguidningar
» Skriva dagbok/notebook
» Promenader + Lasa bok
« Andningsévningar

Dag 1I: Mandag — Din nystart. Nu kor vi!

Valkommen till en ny bérjan! | dag ldgger vi grunden fér en vecka fylld av
ndarvaro, fokus och sjdlvkarlek.

Dagens tema: Identifiera och férbereda

Idag handlar det om att stanna upp och reflektera — vad tar din energi, och
vad kan ge dig gladje eller ett lugn? Har skapar du ocksd en grundstruktur som
gor veckan enklare att navigera.

Huvudfokus i dagens schema:
e Lugn morgonstund - reflektera och planera veckan
e Skdarmfri lunch — bara njut av maten och stunden
e DU-tid: Bérja skriva i din dagbok/journal/notebook

Dagens lilla tanke:
“Allt bérjar med tydlighet — vad vill du skapa mer av i ditt liv?”

Dagens uppmuntran:
« Skriv ner: Vad ar din stérsta 6nskan fér den har veckan?
- Kom ihdg: Det dr helt okej att justera strukturen sé att den passar dig.

Reflektion:

1. Hur k&ndes det att starta med fokus idag?

2. Vad upptdckte du om dig sjdalv nar du reflekterade?
3. Vad ser du fram emot mest med veckan?

Sma steg dr
ocksé framsteg!



Tisdag: Mindful detox

I dag minskar du bruset och Idter dig
sjalv fa lite andrum.

Dagens tema: Minska distraktioner och ge
din hjarnan vila

Att ha skarmfritt kan vara valdigt ovant,
men du kommer mdrka hur béade lattnad
och inspirationen smyger sig pd allt
eftersom..!

Huvudfokus fér dagens schema:
e Satt dagens intention: Hur vill du kénna
idag? Hur kdnner du just nu?
e Skon lunchpromenad — andas och kann
kroppen
e DU-tid: Skapa négot eller bara vila

Dagens lilla tanke:
“I stillhet kan vi héra oss sjdlva igen.”

Dagens uppmuntran:

« GOr en sak i taget — det dr i ndrvaron som
magin hdnder.

« Fira varje stund du klarar utan mobilen!

Reflektion:

1. Hur kéndes det att ge dig sjalv utrymme
idag?

2. Vad var mest utmanande?

3. Vilken stund var du som mest
narvarande?

OBS! Imorgon kI 15.00 kommer jag ge 20
min mindfulnessguidning live fér alla
medlemmar i SoulCollective

Glém inte att anmdla dig i gruppen!!

Balans kan
enbart uppnds
i ndrvaro.



Onsdag: din flow-dag

| dag handlar det om att hitta in i ditt
eget flow. Genom rérelse och medveten
andning kommer du att kdnna energin
vakna till liv.

Dagens tema: Rorelse och andning for
fokus och gladje

Ju mer vi hittar tilloaka till oss sjélva, desto
mer kommer flowet att kormma naturligt.

Huvudfokus fér dagens schema:
e Morgonstretch eller en mjuk promenad
e Jobbblock: Andas medvetet i varje paus
e DU-tid: Lagg fokus pé rorelse och
avslappning

Dagens lilla tanke:
“Genom att andas in ndrvaro andas vi ut
stress.”

Dagens uppmuntran:

« Testa en liten andningsévning: Andas in
pd fyra, hdll andan i fyra, och andas ut pé
sex. Upprepa tre gdnger.

Reflektion:

1. Hur kéndes kroppen efter rérelsen idag?
2. Markte du ndgon skillnad i ditt fokus?

3. Nar under dagen kénde du mest flow?

Varje andetag
ar borjan pd
ndgot nytt
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Torsdag: Uthdllighet och
sjalvkarlek

Idag testar du att vara ndrvarande lite
lédngre stunder, samtidigt som du ger dig
sjalv smdé doser av omtanke.

Dagens tema: Férdjupa fokus och stdark dig
sjalv med sjalvkdrlek

Idag introducerar du 50/10min, och ér noga
med att pauserna verkligen ger energi.

Huvudfokus fér dagens schema:
e Kort meditation och planering av dagen
e Frisk luft i alla pauser (eller de flesta)
e DU-tid: Las, skriv eller gor ndgot kreativt

Dagens lilla tanke:
“Nar vi stannar upp, kan vi ge oss sjalva det
vi behéver.”

Dagens uppmuntran:

« P&minn dig sjalv om: Fokus dr en form av
sjalvkdrlek.

« Skriv ner en sak du dar tacksam fér idag.

Reflektion:

1. Hur kéndes det att férdjupa fokus?

2. Hur tog du hand om dig sjalv idag?

3. Vad gor du for att visa kdrlek till dig sjalv?

Ge dig sjalv en
skén vila idag -
det &r du vard!



Fredag: En vardig avslutning

Grattis — du gjorde det! | dag firar du
dina framsteg och I&ter dig sjalv f& avsluta
och landa mjukt infér helgen.

Dagens tema: Reflektion och gladje

Ta en stund att se tillbaka p& veckan - vad
har du lart dig, vad har kénts bra och vad
vill du ta med dig framover?

Huvudfokus fér dagens schema:

e Morgonpromenad pd ldtta ben och
ndgra minuter for tacksamhet

e Se till att avsluta det du kan och planera
vad som ska tas tag i pd méndag

e DU-tid: Planera helgen med ndgot som
gor dig glad, eller varfér inte fira redan
ikvall?! Kanske ta med lite varm choklad
och gd& en promenad genom stan
tillsammans med en van?

Dagens lilla tanke:
“Din ndrvaro ar den stoérsta gdvan - bdde

till dig sjalv och andra.”

Dagens uppmuntran:

- Fira ndgot du dr stolt 6ver den har veckan.

Litet som stort, allt raknas!

Reflektion:

1. Vad har den hér veckan gett dig?

2. Vilka nya insikter har du fétt?

3. Vad vill du fortsatta med framover?

Tacka dig sjalv
fér veckans alla
vinster! Du ar
fantastisk!
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