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Innehåll

• Varför återhämtning är en arbetsmiljöfråga
• Vad vi menar med återhämtning
• Hur återhämtning kan bli en del av 

arbetsdagen
• Exempel, stöd och nästa steg
• Frågestund





Olika slags stress

Sund stress Osund stress Samvetsstress



God 
arbets-
miljö

Hälsa Presta-
tion Kvalitet

 Attraktiv arbetsplats
 Verksamhetsresultat



Vi ska vara glada för att vi kan 
reagera med stress men vi 
måste respektera behovet av 
återhämtning. 

Marie Åsberg 
Professor emerita, 

stressforskare

https://stressdialogen.suntarbetsliv.se/aktivitet/sa-fungerar-stress/ 
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Krav
• Ansvara för uppgifter och 

människor
• Samarbeta och 

kommunicera
• Besluta och prioritera
• Tidsramar och tempo
• Administration

Resurser
• Tid för pauser och 

återhämtning
• Stöd från chefer och 

kollegor
• Möjlighet att påverka 

hur jobbet görs
• Tydligt uppdrag



Välj rätt återhämtning efter typ av trötthet

Hjärtat?

Kroppen?Hjärnan?





Återhämtningsbeteenden på jobbet

I stunden
mikroåterhämtning

Blunda och ta tre lugna andetag

Vänta in – hiss, dator, skrivare

Titta ut genom fönstret

Gör något du mår bra av 

Under arbetspasset
tillsammans med andra

Pauser, fika, promenadmöten

Prata om hur man mår

Beröm en kollega

Gemensam fysisk aktivitet

Reflektion på arbetstid

I strukturen
återkommande arbetssätt

In- och utcheckning

Variera arbetsuppgifter

Hanterbara arbetssätt

Följ upp i avstämningar med 
chef

Skapa en kultur som främjar



Öka antalet 
återhämtningsbeteenden
• Vad kan du göra?
• Gör av mer det som fungerar



Dialog i smågrupper

Vilken typ av återhämtning har du störst 
behov av? 

Vad gör du redan idag för att återhämta dig 
under arbetstid?



Återhämtning som 
arbetsuppgift
• Organisation
• Grupp
• Individ



Organisation

• Skapa en tillåtande kultur
• Tillämpa arbetsmiljöpolicy
• Fokus på cheferna

 Attraktiv arbetsgivare
 Organisationen når målen



Grupp

• Utgå från medarbetares behov
• Avstämningsmöten
• Lunchpromenad eller gå-möten
• Reflektion vid start och slut

 Attraktiv arbetsplats
 Gruppen når verksamhetsmålen



Individ

• Mikropauser
• Rutiner för start och slut
• Stötta och uppmuntra varandra

 Du mår bättre
 Kollegorna mår bättre



Återhämtningstavla
• Utse ansvarig grupp
• Alla delar med sig av tips
• Avstämningsmöten vid tavlan





Forskarnas bästa tips!

Återhämtning 
- en del av 

arbetsdagen

Variera 
arbetet

Uppmärk-
samma olika 

behov

Chefer har en 
viktig roll



Film
Forskarnas råd

Frågor för dialog

https://www.suntarbetsliv.se/forskning-pa-5/aterhamtning-strategier/


Film Inspirationsbok att ladda ner

Frågor för dialog

https://www.suntarbetsliv.se/forskning-pa-5/aterhamtning-i-praktiken/


Södersjukhuset: Återhämtning som investering

• Skapat återhämtningskultur
• Regelbundna workshops
• Enheter anpassar efter förutsättningar

Exempel på strategier
- Incheckning innan pass och vid 

ambulanslarm
- Utcheckning 
- Möjlighet be om ”time out”
- Reflektion på arbetstid
- Gemensam fysisk aktivitet Så jobbar de med återhämtning på jobbet - Suntarbetsliv

https://www.suntarbetsliv.se/artiklar/organisatorisk-och-social-arbetsmiljo/sa-jobbar-de-med-aterhamtning-pa-jobbet/
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Socialtjänsten i Piteå: återhämtning som arbetsuppgift 

• Ta återhämtning på allvar!
• Utbildning om kroppsbaserad 

återhämtning
• Påminner om återhämtning
• Enkla övningar på apt
• Balansdagbok
• Chefen som förebild  

Så gör de återhämtning till en arbetsuppgift - Suntarbetsliv

https://www.suntarbetsliv.se/artiklar/organisatorisk-och-social-arbetsmiljo/sa-gor-de-aterhamtning-till-en-arbetsuppgift/
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Medskick

Ta återhämtning på allvar

 Gör den till en arbetsuppgift

 Börja med en sak





Länkar till webbinarier och artiklar

https://www.suntarbetsliv.se/filmer/organisera-for-aterhamtning-pa-jobbet/
https://www.suntarbetsliv.se/filmer/fortsatt-aterhamta-dig/
https://www.suntarbetsliv.se/artiklar/organisatorisk-och-social-arbetsmiljo/mer-balans-med-aterhamtning-och-utveckling-pa-arbetstid/


Länkar till dialogstartare om återhämtning

https://www.suntarbetsliv.se/forskning-pa-5/aterhamtning-strategier/
https://www.suntarbetsliv.se/forskning-pa-5/aterhamtning-i-praktiken/




fraga@suntarbetsliv.se
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