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Tips som hjalper dig att hantera bilkoer - utan att drabbas av stress.
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Sta i bilko utan att tappa humoret

Bilkoer drabbar oss alla - pa vig till jobbet, pd semesterresan eller ndr vi bara
ska hem frdn affdren. Hdr fdar du smarta och lugnande tips som hjdlper dig att
hantera situationen med fokus, trygghet och ett ndgot gladare humor.

Accepterasituationen

Sjalvklart ar det stressande att komma i bilkd. Kanske hade du gott om tid
men helt plotsligt ar du sen vilket skapar ett stresspaslag. Det forsta du



maste inse ar att kon gar inte fortare bara for att det ar stressigt. Ta ett djupt
andetag, slapp taget om irritationen och tank: “Jag kommer fram - bara "lite”
senare.” Att acceptera laget minskar pulsen och gor dig till en tryggare forare.

Gor vantan till din egen tid

Om du riskerar att bli sen till jobbet eller ska hamta barn - ring och meddela
laget direkt. Det skapar lugn for bade dig och andra. Nar det praktiska ar pa
plats kan du gora bilkon till en stund for dig sjalv:

. Lyssna pa en favoritpodd, ett sommarprat eller nagot du lange
velat hora.

. Upptack ny musik

. Fortsatt pa en ljudbok - eller borja pa en ny.

. Ring till ndgon du inte pratat med pa lange (handsfree forstas!).

For att ha nagot trevligt att fokusera pa gor att tiden gar fortare och humoret
haller sig uppe.

Ett enkelt meditationstips i bilkon

Star du helt stilla i bilkdn - prova “3-minuters-andningen”:

Slapp ratten (nar bilen star helt stilla).
Andas in djupt genom nasan i fyra sekunder.
Hall andan i tva sekunder.

Andas ut langsamt i sex sekunder.

HNN e

Upprepa nagra ganger. Det lugnar nervsystemet och hjalper dig att halla
fokus nar trafiken rullar i gang igen.

Tank pa sakerheten

Hall avstandet, lat mobilen ligga och var uppmarksam nar trafiken boérjar rora
sig. Att stressa nagra meter framat sparar oftast varken tid eller energi - men
kan oka riskerna.

Bilkon kanske aldrig blir dagens hojdpunkt, men med ratt installning kan den
bli en paus for aterhamtning och lugn. Nasta gang du fastnar - se det som ett
andningsrum i stallet for ett irritationsmoment.

Kor forsiktigt!



Besikta ar en av de storre bilprovningsaktorerna i Sverige och driver idag 200
besiktningsanlaggningar pa fler an 160 orter runt om i Sverige. Foretagets ca
600 anstallda besiktar de flesta typer av fordon, allt ifran personbil,
motorcykel och husvagn till tunga lastbilar, bussar och slap. Besikta ar
ackrediterat av Swedac for genomforande av den lagstadgade
kontrollbesiktningen och registreringsbesiktningen, bade for latta och tunga
fordon. Foretaget erbjuder aven extra sakerhetskontroller genom olika
tillaggspaket med utokade kontroller av bl.a. krockskydd, elektronik och dack
for okad sakerhet, hallbarhet och totalkostnad over tid.

Ga in pa besikta.se for mer information.
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