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Innehall

e Varfor aterhamtning ar en arbetsmiljofraga
e Vad vi menar med aterhamtning

e Hur aterhamtning kan bli en del av
arbetsdagen

* Exempel, stod och nasta steg
* Fragestund
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Olika slags stress

Sund stress Osund stress Samvetsstress
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v’ Attraktiv arbetsplats
v" Verksamhetsresultat
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Vi ska vara glada for att vi kan
reagera med stress men vi

maste respektera behovet av
aterhamtning.

Marie Asberg

Professor emerita,
stressforskare

https://stressdialogen.suntarbetsliv.se/aktivitet/sa-fungerar-stress/
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Krav Resurser
e Ansvara for uppgifter och e Tid for pauser och
manniskor aterhamtning
e Samarbeta och e Stod fran chefer och

kommunicera kollegor
* Besluta och prioritera  Mojlighet att paverka
* Tidsramar och tempo hur jobbet gors

Administration * Tydligt uppdrag



Vilj ratt aterhamtning efter typ av trotthet

Kroppen?

Hjarnan?
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Aterhimtningsbeteenden pa jobbet

| stunden
mikroaterhamtning

s

\

N

Blunda och ta tre lugna andetag

J/

N

Vanta in — hiss, dator, skrivare

Titta ut genom fonstret

GOr nagot du mar bra av

Under arbetspasset
tillsammans med andra

Pauser, fika, promenadmoten

| strukturen
aterkommande arbetssatt

In- och utcheckning

Prata om hur man mar

Variera arbetsuppgifter

Berom en kollega

Hanterbara arbetssatt

Gemensam fysisk aktivitet

FOlj upp i avstamningar med
chef
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Reflektion pa arbetstid

Skapa en kultur som framjar




Oka antalet
aterhamtningsbeteenden



Dialog i smagrupper

Vilken typ av aterhamtning har du storst
behov av?

Vad gor du redan idag for att aterhamta dig
under arbetstid?

o
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Aterhiamtning som
arbetsuppgift

* Organisation
* Grupp
* Individ



Organisation

 Skapa en tillatande kultur
* Tillampa arbetsmiljépolicy
e Fokus pa cheferna

v’ Attraktiv arbetsgivare
v’ Organisationen nar malen
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Grupp

e Utga fran medarbetares behov
* Avstamningsmoten

* Lunchpromenad eller ga-mo6ten
 Reflektion vid start och slut

v’ Attraktiv arbetsplats
v' Gruppen nar verksamhetsmalen
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Individ

* Mikropauser
e Rutiner for start och slut
e Stotta och uppmuntra varandra

v' Du mar battre
v’ Kollegorna mar battre
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Aterhimtningstavla

* Utse ansvarig grupp
 Alla delar med sig av tips
e Avstamningsmoten vid tavlan

“suntarbetsliv






Forskarnas basta tips!

6)

Aterhdmtning
- en del av
arbetsdagen

“suntarbetsliv

Alé

Variera
arbetet

Uppmark-
samma olika
behov

K

Chefer har en
viktig roll



Aterhamtning

f\terhéimtning - strategier

Prata om hur ni kan hitta strategier och
rutiner som ger aterhdmtning under
arbetsdagen. Det ar viktigt for att g&ra ett
bra jobb och halla i langden.

Filmer - Gruppaktiviteter
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Forskarnas rad

g
==e

Rad fran forskningen
= \arlera arbetet
+ Uppméarksamma ollka behov

= Chefer har en viktig rell

Fragor for dialog

,}%\

el

Vad behdéver jag for att 13
Aterh8mtning och energi pa
jobbet?

,}%\

el

Vad gtr vi redan idag for att f4
in &terhdmtning pa jobbet?

,}%\

el

Vad skulle vi kunna gtra for att
4 Aterhdmtning, och vad kan vi
bérja med?

,}%\

el

Hur kan vi hjdlpas &t fér att f4
till Aterhdmtning?

J



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

Aterhimtning

f\terhéimtning i praktiken

Forskare har kommit fram till att
aterhdmtning under arbetsdagen gor att vi
mar bra och ger arbetsgladje. Fa inspiration
om hur ni kan gora i praktiken.

Filmer - Gruppaktiviteter
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P Spela (5 min)

\ | 3

Fragor for dialog

o‘“

Vilka ar dina basta knep for
att fa aterhamtning under
arbetsdagen?

o‘\\

Hur kan vi fa in sma stunder
av aterhdmtning hos oss?

o‘“

Behover vi variera arbetet
mer for att fa dterhdmtning?
Hur i sa fall?

o\\

Vilket stod behdver vi for att
fa dterhdmtning pa jobbet?

Inspirationsbok att ladda ner

Aterhimtning under arbetsdagen

— en inspirationsbok fér individ och verksamhet

Lina Ejlertsson
Ingemar Andersson, Annika Brorsson,
Baodil Heijbel och Margareta Troein

,



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

Sodersjukhuset: Aterhamtning som investering

e Skapat aterhamtningskultur
* Regelbundna workshops
* Enheter anpassar efter forutsattningar

Exempel pa strategier

- Incheckning innan pass och vid
ambulanslarm

- Utcheckning
- Mojlighet be om "time out”
- Reflektion pa arbetstid

- Gemensam fysisk aktivitet S& jobbar de med dterhdmtning pa jobbet - Suntarbetsliv
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Socialtjdansten i Pitea: aterhamtning som arbetsuppgift

e Ta aterhamtning pa allvar!

e Utbildning om kroppsbaserad
aterhamtning

* PAminner om aterhamtning
* Enkla 6vningar pa apt

* Balansdagbok

* Chefen som férebild

Sa gor de aterhamtning till en arbetsuppgift - Suntarbetsliv
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Medskick

o Ta aterhamtning pa allvar

N

e Gor den till en arbetsuppgift

9 Borja med en sak
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Aterhamtning

Organisera for aterhamtning pa
jobbet

Hur man kan upptécka tidiga signaler pa
osund stress? Vad &ar aterhamtning pa
jobbet? Hur man kan férebygga
sjukskrivhing med arbetsanpassning?

@ 45 min
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Lankar till webbinarier och artiklar

Aterhamtning

Fortsatt aterhamta dig

Hur kan man halla liv i aterhdmtningen som
man fatt under en langre ledighet. |
webbinariet tipsar vi om stod for
aterhamtning som finns hos...

© 45 minuter

S4 gdr andra

Aterhamtning och utveckling pa
arbetstid ger balans

Fyra dagars kliniskt arbete, en dag for
aterhdmtning, utbildning och utveckling. Sa
ser tillvaron ut for sjukskéterskorna pa
lungkliniken i Gavle....

OSA  2023-11-20



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/

Lankar till dialogstartare om aterhamtning
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Aterhamtning

ﬁterhﬁmtning - strategier

Prata om hur ni kan hitta strategier och
rutiner som ger aterhamtning under
arbetsdagen. Det ar viktigt for att gora ett
bra jobb och halla i langden.

Filmer - Gruppaktiviteter

Aterh@mtning
ﬁterhéimtning i praktiken

Forskare har kommit fram till att
aterhamtning under arbetsdagen gaor att vi
mar bra och ger arbetsglédje. Fa inspiration
om hur ni kan gora i praktiken.

Filmer - Gruppaktiviteter
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rsuntarbetsl'v Verktyg och utbildningar  Artiklar Webbinarier Om oss Kontakt -E-Al-assistent

—

@
" Tillsammans for friska
arbetsplatser

Suntarbetsliv drivs gemensamt av fackliga organisationer och

arbetsgivarorganisationer, och vander sig till dig som jobbar i
kommun, region eller kommunalt féretag. Har far du stod for att
skapa en battre arbetsmiljo — till exempel med hjalp av
friskfaktorer!

Kom igdng med friskfaktorer

Anvand vart material for en battre arbetsmiljo!

Hos Suntarbetsliv hittar du kostnadsfria verktyg, uthildningar och dialogstartare som ‘& Al-assistent

ni pad arbetsplatsen anvander sjalva — och artiklar med inspiration och kunskap. Har



Tack!’

fraga@suntarbetsliv.se
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