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Aterhimtning under arbetsdagen

— en inspirationsbok f6r individ och verksamhet

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




Tanken med denna bok ar att ge verktyg for att framja aterhamtning under arbetsdagen — bade fér dig som
individ och for er verksamhet.

Inspirationsboken &r baserad pa resultat fran projektet Aterhdmtning i arbetet — ett interventionsprojekt fér
béttre hélsa bland medarbetare som genomférdes 2015-2021.

Projektet innebar att kartldgga begreppet aterhdamtning under arbetsdagen, fér att sedan integrera olika
former av aterhamtningsaktiviteter i ordinarie verksamhet pa sex arbetsplatser inom varden under ett ar.

Arbetsplatsinterventionerna utvarderades genom enkater och intervjuer med deltagare.

Projektet bedrevs vid Lunds universitet och finansierades av Afa Forsakring.

E%@
ks, "jﬁ P Mer om resultaten fran projektet och hur studierna var upplagda finner du i Lina Ejlertssons avhandling
=] ‘Mz Recovery at work as a health-promoting process.

Fotografier: André de Loisted | lllustrationer: Nils Ejlertsson
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ATERHAMTNING UNDER ARBETSDAGEN — EN INSPIRATIONSBOK FOR INDIVID OCH VERKSAMHET

Vad ir aterhimtning?

Aterhamtning kan ses som en process dar individen
ateruppbygger de resurser som anvants nar hen varit
utsatt for stress, krav eller andra typer av belast-
ningar. Aterhamtning kan ske bade p& och utanfor
arbetet och kan delas upp i tva huvudgrupper: olika
sorters pauser, som sémn, vila och rast, eller utféran-
det av aktiviteter som ger dig ny energi, daribland
social samvaro, motion och kultur.

FRITID

VILA

Det mesta av den forskning som finns kring ater-
hamtningens betydelse for var halsa handlar om
aterhdmtning pa fritiden. Eftersom nya forsknings-
resultat pekar pa att aterhamtning under arbetsda-
gen ar en central faktor fér vart valmaende kommer
denna inspirationsbok att fokusera pa just detta.

ARBETSTID

AKTIVITET



NAR BEHOVS
ATERHAMTNING?
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Nir behovs aterhimtning?

Behovet av aterhamtning ar mycket individuellt. Om
du kanner av besvar som trétthet, spanningshuvud-
vark, humorsvangningar, minnesproblem, sémnsva-
righeter eller hjartklappning, kan det vara tecken pa
obalans mellan belastning och aterhamtning.

Var ocksa uppmarksam pa vad som framkallar dessa
besvar. Ar det fysisk, intellektuell eller emotionell
belastning du upplever? Utifran det kan du sedan
anpassa din aterhamtning. Endast du vet vad du be-
hover for att ma bra och kdnna dig stark, energifylld
och redo att prestera.

Ibland behovs en kortare aterhamtning, till exempel
mellan tva arbetsuppgifter, medan det vid andra till-
fallen kravs en langre sammanhangande paus.

Aterhamtning ger positiva effekter
samtidigt som det forhindrar utveckling
av de negativa.



ATERHAMTNING
UNDER
ARBETSDAGEN
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Aterhimtning under arbetsdagen

For att kunna framja aterhamtning under arbets-
dagen finns det tre viktiga aspekter att ha i atanke:
variation, gemenskap och hanterbarhet.

VARIATION

Nar arbetsdagen planeras ar det bra att fundera
6ver mojligheten till variation i arbetet, vad galler
arbetsuppgifter, plats och tempo.

Har du mojlighet att variera intellektuellt eller emo-
tionellt kréavande uppgifter med nagot mer rutin-
massigt eller monotont? Eller kan du véxla fran en
fysiskt krédvande arbetsuppgift till ndgot som i stallet
kréver tankeverksamhet som kan utforas mer stil-
lasittande? Aterhamtning behéver inte alltid vara att
ta rast. Vissa ganger racker det att variera ditt satt
att arbeta pa genom att bryta av det du goér med
nagot annat. Du later da de resurser du anvant fa
vila och aterhamta sig.

Om du vanligen har ett stillasittande arbete, kan du
da variera mellan att std och sitta medan du utfér
dina arbetsuppgifter? Ibland kan det racka om du
bara reser och stracker pa dig, rullar tillbaka axlarna
och tar ett djupt andetag for att fa tillrackligt med
aterhamtning for att fortsatta. Det kan ocksa vara
framjande for aterhdmtningsupplevelsen att byta
plats att arbeta pa, det vill sdga att lamna arbets-
rummet med jamna mellanrum. Har du mojlighet

att utféra dina arbetsuppgifter pa olika platser inom
verksamheten? Alternativt bryta av med att ga till
personalrummet for att hamta nagot att dricka eller
titta forbi en arbetskamrat for att saga hej?

Aven variationen i tempo &r viktig nér vi utfoér véra
arbetsuppgifter och vill skapa utrymme for ater-
hamtning. Vi ar inte kapabla att prestera pa topp ett
helt arbetspass, varken mentalt eller fysiskt. Forsok
darfor att tanka pa att du far in tempohojningar
och temposankningar under arbetsdagen genom att
variera arbetsuppgifter och plats.

GEMENSKAP

En bra gemenskap pa arbetsplatsen — med starka
och trygga relationer — skapar goda férutsattningar
for aterhamtning hos medarbetarna. Vi kan se att
det ar viktigt att visa varandra uppskattning, som att
ge positiv aterkoppling nar du vill uppmarksamma
en arbetskamrats goda arbete eller annan personlig
kvalitet hen har. Andra aterhamtningsframjande
beteenden &r att kunna prata om nagot annat an
arbetet med sina arbetskamrater, att lara kénna
varandra utanfoér den professionella rollen och att
kunna skratta tillsammans. Arbeta for att starka
samarbetet i arbetslaget oberoende av yrkesgrupp
och férsok att alltid stracka ut en hand om du ser
att en arbetskamrat behover hjalp!
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HANTERBARHET

For att kunna kanna sig aterhamtad under arbets- 31 G EPIEIS SEI

dagen &r det viktigt att uppleva att arbetet &r han- e framjar mojligheten att arbeta varierat
terbart. Om du upplever att du har kontroll éver * skapar god gemenskap i arbetsgruppen
situationen och vet vad du ska prioritera behdver * arbetar for att alla ska uppleva arbetet
det inte innebédra en negativ stress fastdn du har som hanterbart

mycket pa din att-gora-lista. | stallet kan kontrollen ar en arbetsplats som skapar de basta

godra att ett lugn infinner sig. Detsamma galler om férutsattningarna fér medarbetarna att

du hinner géra klart en uppgift innan du pabdrjar aterhamta sig under arbetsdagen.

nasta. Forsok att inte ha fér manga bollar i luften
samtidigt! Mojligheten till reflektion kan hjalpa dig
att hantera sadana situationer, och skapa en upple-
velse av dterhamtning. Detta galler saval reflektion
pa egen hand som tillsammans med andra. Har
du utrymme for det i din nuvarande arbetssitua-
tion? Om inte, forsok skapa mojligheter till det sa
fort tillfalle ges. Aven att kunna péverka den egna
arbetssituationen framjar mojligheten till dterhamt-
ning under arbetsdagen. Det handlar om att kdnna
sig sedd och lyssnad pa.

Variation, gemenskap och hanterbarhet kan omsat-
tas i aktiviteter under arbetsdagen, som i sin tur kan
Oka upplevelsen av aterhamtning.

Reflektion ar ett satt att stanna upp och ge utrymme for eftertanke fér att hinna ikapp alla
intryck och tankar, att utvardera och ifragasatta samt att fa nya insikter och hitta balans.
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VAD KAN
ATERHAMTNINGS-
AKTIVITETER
UNDER
ARBETSDAGEN
LEDA TILL?
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Vad kan aterhamtningsaktiviteter under

arbetsdagen leda till?

Om du som individ eller ni som verksamhet integre-
rar olika former av dterhamtningsaktiviteter under
arbetsdagen finns méjlighet till manga olika positiva
effekter.

OKAD ATERHAMTNING

Att arbeta med aterhamtningsaktiviteter kan vara
o6gondppnande, dar medvetenheten om vad ater-
hamtning kan vara och vad som ger varje medarbe-
tare aterhdmtning under arbetsdagen okar. Detta
kan aven skapa positiva beteendeférandringar med
upplevelse av aterhamtning som resultat.

Fraga om nagon mer vill ha
nagot att dricka nar du anda

ska hamta.

TESTA

OKAT VALMAENDE

Valmaendet kan paverkas av aterhamtningsakti-
viteter som ar integrerade under arbetsdagen. Da
kan individuella kanslor som gladje, energi och lugn
infinna sig.

OPPNARE KLIMAT

Att arbeta med aterhamtning under arbetsdagen
kan ocksa paverka gemenskapen i arbetsgruppen,
med effekter som ett dppnare klimat med mer famil-
jar stdmning och en upplevelse av 6kad delaktighet.

Stanna upp och ta tre djupa
andetag. Detta kan inspirera
andra sa att ni ar flera som gor
det tillsammans.

Skapa en kultur dar det ar

naturligt att vara hjalpsam!

Skapa en kultur dar det ar
naturligt att ta sig tiden till
aterhamtning!



FORUTSATTNINGAR
OCH FRAMGANGS-
FAKTORER
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Forutsittningar och framgangstaktorer

Din individuella upplevelse av aterhamtning kan
paverkas i positiv riktning oavsett arbetsplatsens for-
utsattningar. Med férutsattningar menas till exempel
arbetsbelastning, ledarskap, bemanning, fysisk och
psykosocial arbetsmiljé samt arbetets innehall.

Har beskrivs nagra faktorer som vi vet framijar
mojligheten att lyckas med en integrering av ater-
hamtningsaktiviteter under arbetsdagen, pa bade
individ- och gruppniva.

ANPASSNING

Alla individer, alla arbetsgrupper och alla arbetsplat-
ser ar unika. Med detta i atanke ar det viktigt att hal-
soframjande arbete skraddarsys for att passa olika
behov och forutsattningar. Dels ska du som individ
ha mojligheten att aterhamta dig utifran dina behov
under arbetsdagen, dels ska det finnas aktiviteter for
hela personalgruppen och arbetsplatsen som helhet.

Manga av de aktiviteter som fradmjar aterhamtning
kraver inte nagra tillskott av sarskilda resurser. Det
som behdvs ar lite extra tid och engagemang. Med
sma medel kan man vinna mycket.

LEGITIMITET

Vad galler pa just din arbetsplats? Det behover finnas
ett tydligt ramverk fér vad som ar accepterat kring
aterhdmtning. Det innebar att alla ska ha mojlighet
att genomféra anpassade aterhdmtningsaktiviteter
vid behov. Har har chefen ett ansvar, men det ar
ocksa viktigt att som medarbetare vara en férebild
for sina arbetskamrater. Tillsammans kan vi skapa en
tilldtande kultur pa arbetsplatsen.

Om moijligheten finns ar det bra att ge ndgon el-
ler ndgra medarbetare lite extra tid och ansvar for
planering och genomférande av aterhamtnings-
aktiviteter pa arbetsplatsen. De far da rollen som
inspiratorer for de andra i gruppen.

STOD

For att lyckas med att framja aterhamtning under
arbetsdagen ar stod fran arbetskamrater och chef till
stor hjdlp. Vi kan uppmuntra varandra till aterhamt-
ningsbeteenden, avlasta varandra nar det behdvs
och ge varandra positiv aterkoppling for att framja
fortsatta aterhamtningsaktiviteter.






17 ATERHAMTNING UNDER ARBETSDAGEN — EN INSPIRATIONSBOK FOR INDIVID OCH VERKSAMHET

Aktiviteter

Utifran forskningsresultat ges har exempel pa vad
man som verksamhet, grupp och individ kan goéra
for att framja aterhdmtning under arbetsdagen. Det
mest sjalvklara och enkla kan ibland vara svart att
fa till, men aven sma saker kan ge stor effekt for
valbefinnandet och upplevelsen av aterhamtning.
Forsok valja en eller tva saker som kanns méjliga
och angelagna, och testa dem pa jobbet imorgon!

VAD VERKSAMHETEN KAN ERBJUDA

e Tillgang till vilrum

e Tillgang till personalrum dar alla kan sitta ned

e Tillgang till konferensrum dér aktiviteter kan
genomforas

e Tillgang till traningslokal

e Gemensam frukost

e Musik i personalrummet

e Utvecklingsdagar

e Fysisk miljé som framjar dterhamtning

e Personalrummet som en "arbetsfri zon”

e Forslagslada for aterhdmtningsidéer

| den fysiska miljon kan faktorer som
ljusinslapp, belysning, varme, ljud, farger,
vaxter, tavlor, tyger och mébler paverka
vara mojligheter att aterhamta oss under
arbetsdagen.

TIPS

P Stall en liten lada i personalrummet for idéer
till dterhamtningsaktiviteter pa arbetsplatsen,
vilket ar ett bra satt att fa alla att kanna sig
delaktiga.
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AKTIVITETER SOM CHEFEN KAN INITIERA

Gruppstarkande évningar

Veckobrev till alla medarbetare

Kortare méte/avstamning nar alla &r samlade
Reflektionsstund for alla i arbetsgruppen
Ga-moten utomhus

TIPS

P Gor en gruppstdrkande évning nar hela arbets-
gruppen ar samlad.

Positiva egenskaper

Satt er i smagrupper om 3-5 medarbetare och dela
ut tomma lappar till alla. Lat sedan alla skriva ned
en positiv egenskap som de olika arbetskamraterna
i den lilla gruppen besitter. Nar alla ar fardiga finns
det alltsd 2-4 egenskaper nedskrivna om varje
person.

Ga varvet runt och lat en person i taget fa dem
upplasta for sig.

En riktig boost for sjalvfortroendet!

Avsluta med att hela gruppen samlas for att satta
upp lapparna pa vaggen eller pa en tavla. Se al-
las positiva egenskaper och hur de kompletterar
varandra.

Ta tillvara alla resurser som finns i gruppen!
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P Ett veckobrev kan innehdlla en paminnelse till
alla om aterhamtning, en positiv handelse som hant
under veckan kan lyftas precis som en medarbetares
fodelsedag den kommande veckan. Aven viktig in-
formation som berér alla kan vara bra att inkludera.

Utifran chefens eget intresse kan ett gott recept,
tips pa en bra lat eller harlig traningsévning skickas
med infor helgen!

ATERHAMTNING UNDER ARBETSDAGEN - EN INSPIRATIONSBOK FOR INDIVID OCH VERKSAMHET

P Ett gemensamt morgonmote i arbetsgruppen ar
ett positivt satt att starta dagen pa!

Halsa god morgon, |at alla bli sedda och gér ndgot
aterhamtande tillsammans.

Exempel: andningsévning, diktlasning, tavling i 90
grader eller dansa till musik.

Alla arbetsplatser utgar fran sina forutsattningar, i kom-
bination med medarbetarnas behov och énskemal!
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GEMENSAMMA AKTIVITETER

Lunchpromenad

Reflektionssession med arbetskamrater
"Laget runt” pa fikapausen

Tréning pa lunchen
Stegrakningstavling

Planerade afterwork aktiviteter

Pass i yoga eller mindfulness
Inspirationstavla i personalrummet

TIPS

P Forsok nyttja stunder da arbetsgruppen ar
samlad, till exempel arbetsplatstraffar, till ge-
mensam reflektion kring dterhamtning. Fragor
som kan stallas ar: Vad betyder dterhamtning for
mig? Vad betyder aterhamtning fér oss? Hur vill
vi arbeta med aterhamtning pa var arbetsplats?
Aven andra begrepp viktiga fér gruppen kan med
fordel lyftas har: delaktighet, gemenskap, positiv
aterkoppling, osv.

P Boka in ga-mote, sa kallad "walk-and-talk”
nar mojlighet finns. Ett bra alternativ om ni inte
ar sa manga deltagare vid motet och om ni inte
behover tillgang till dator eller olika dokument.
Promenaderna ger bade frisk luft och rorelse,
men kan aven skapa utvecklande samtal och
diskussioner mellan deltagarna.

P Vissa dagar behovs reflektion mer &n andra.
Ga "laget runt” nar ni sitter ned for en stunds
fikapaus och lat alla som vill fa prata av sig och
fa chans till stdd fran sina arbetskamrater.

P Ta tillvara de kompetenser som finns i arbets-
gruppen! Kanske ar du duktig pa yoga och kan
ldra ut grunderna till dina arbetskamrater? Eller
ar du en hejare pa djupandningsévningar? Nyttja
stunder da ni ar samlade, som arbetsplatstraffar
eller andra gemensamma maéten.

»Hang upp en anslagstavla pa basta plats i per-
sonalrummet och Iat den vara en inspiration och
aterhamtningszon for alla! Fyll den med tips pa
mikrodterhdmtning, tankvarda citat, boktips, bil-
der fran er senaste afterwork eller roliga historier
och seriestrippar.

Om det kommer en ny medarbetare till din ar-
betsplats, satt (efter godkdnnande) upp en bild
pa tavlan med tillhérande “5 snabba fragor”.
Detta ar ett bra satt att Iara kanna personen och
valkomna hen i gemenskapen i arbetsgruppen.
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INDIVIDUELLA AKTIVITETER FOR ALLA

Mikroaterhamtning som ar frikopplad fran arbetet:

Andningsévning

Enkel rérelsetraning

Positiva meddelanden pa toalettddrren
Lagg dig ned och blunda

Oppna fénstret och andas frisk luft

Ta ett varv runt huset

Smorj in handerna med en handkram

Titta ut genom fonstret

Lyssna pa en lat som ger dig energi/goér dig lugn
Hamta nagot att dricka i personalrummet
Titta in till en arbetskamrat for att smaprata

Mikroaterhamtning som &r arbetsrelaterad:

Skriv en att-géra-lista och stryk efterhand

Tank pa en positiv handelse pa arbetet

Variera din arbetsuppgift eller platsen

du arbetar pa

Reflektionsstund sjalv eller med en arbetskamrat
innan du gar hem for dagen

TIPS

P Satt upp en lapp pa insidan av toalettdor-
ren som uppmuntrar till ndgra minuters langre
aterhamtning vid varje besok. Det kan vara ett
tankvart citat, en rolig seriestripp eller ett tips pa
andningsévning.

P Satt dig ned pa en lugn plats i nagra minuter
innan du gar hem efter ett arbetspass. Reflektera
over dagen, vad som hant och hur det kandes.
Sa& kan du fa aterhamtning och lugn innan du
tar dig an livet utanfor arbetet.
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TIPS

P Gor en andningsévning mellan tva arbetsupp-
gifter eller nar du kdnner att stressen bérjar smyga

sig pa.
Andas i fyrkant

1.
2.

Forstall dig en fyrkant framfor dig.
Borja i den vanstra sidans nederkant.

3. Lat blicken folja den vanstra sidan av fyrkanten

nedifran och upp samtidigt som du andas in
langsamt genom ndsan och raknar till tre.

. Nar du kommit upp till det dvre vénstra hérnet

later du blicken félja linjen till det 6vre hdgra
hérnet medan du haller andan och langsamt
raknar till tre.

. Nar du kommit till det 6vre hogre hornet foljer

du blicken ner till det nedre hdgra hérnet medan
du langsamt andas ut och raknar till tre.

. Till sist gar du fran det nedre hogra hornet till

det nedre vanstra hérnet medan du haller andan
och raknar till tre.

. Upprepa sa manga ganger du behover eller har

tid till.
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UNDERHALL AV AKTIVITETER

For att lyckas bibehdlla aterhamtningsaktiviteterna
ar det viktigt att gora dem till en del av den dag-
liga rutinen. | borjan kanske du behéver planera in
aterhdmtning i kalendern for att det verkligen ska
bli av. Efter hand kommer du ldra kanna signalerna
som flaggar for att det ar dags for aterhdmtning,
och plétsligt har det blivit en del av din arbetsdag
att ta tre djupa andetag eller resa dig och stracka
handerna upp mot taket fore varje ny arbetsuppgift.

Vissa av de integrerade aktiviteterna behéver un-
derhallas for att hallas vid liv. Inspirationstavlan
behover fyllas pd med nytt material, musiken i per-
sonalrummet behover startas infor varje gemensam
fredagsdans och reflektion kanske behover vara en
stdende punkt pa era moten for att det ska bli av?
Har kan de utsedda inspiratdrerna i arbetsgruppen
bidra for att halla igdng aktiviteter och aterhamt-
ningsbeteenden pa arbetsplatsen.

Paminn dig sjalv och andra om aterhamtning pa daglig basis!

Satt upp sma fargglada klistermarken runt om din arbetsplats fér att ge dig sjalv en extra
paminnelse om mikroaterhamtning, till exempel pa datorskarmen, spegeln, dérren eller
kaffemaskinen. Paminn aven din arbetskamrat om att resa er upp och rulla tillbaka axlarna
tillsammans nar ni suttit ned lite for lange. En bra tumregel ar att ta tre minuters paus varje

halvtimme vid stillasittande arbete.



25 ATERHAMTNING UNDER ARBETSDAGEN — EN INSPIRATIONSBOK FOR INDIVID OCH VERKSAMHET

99 Var varandras dagliga
torebilder och inspiratorer
tor aterhimtning! 99
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Utvirdering
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Det finns flera satt att utvardera effekterna av in-
tegrerade aterhamtningsaktiviteter under arbets-
dagen. Pa ett mer langsiktigt plan kan verksam-
heten se dver om franvaro- och sjukskrivningsdata
férdndras i en positiv riktning. Det kan dock vara
svarvarderat med hansyn till paverkan fran manga
andra faktorer. Man kan aven fo6lja upp hur olika
faktorer som medarbetarnas valmaende, deras upp-
levda aterhamtning, méjligheten till reflektion eller
gemenskap pa arbetsplatsen paverkas av aterhamt-
ningsaktiviteterna. Detta gors genom att sanda ut

medarbetarenkater fore start och sedan exempelvis
tva ganger per ar.

Den typ av data som ndmns ovan gor det mojligt
att se effekterna av integrerad aterhdmtning. For att
processen ska kunna foljas och anpassas efter aktu-
ella behov och foérutsattningar hos medarbetare och
verksamhet rekommenderas ocksa muntlig utvarde-
ring. Detta kan ske genom samtal och reflektion i
medarbetargruppen, till exempel pd gemensamma
avstdamningar, arbetsplatstraffar eller utvecklingsdagar.



ATERHAMTNING
VID DISTANS-
ARBETE
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Aterhimtning
vid distansarbete

Sedan forskningsprojektet (vars resultat den har in-
spirationsboken ar baserad pa) startade har distans-
arbete blivit allt vanligare och kommer troligtvis att
fortsatta i storre utstrackning an tidigare. Man kan
forutsatta att aterhamtning under arbetet ar viktigt
och gar att tilldmpa dven vid distansarbete.

Ur ett aterhdmtningsperspektiv finns det bade for-
och nackdelar med att arbeta pa distans. Kanske
slipper du lang pendlingstid vilket frigdr tid for an-
nat som ar viktigt, eller sa saknar du pendlingen pa
grund av att den ger dig tid att landa och reflektera
pa vag till och fran jobbet. Kanske upplever du att
det ger dig ett lugn att du kan témma diskmaski-
nen eller stoppa i en maskin tvatt under din paus i
arbetet, eller ocksa gor det dig stressad att du ser
allt som behéver géras i hemmet medan du job-
bar. Kanske kan du arbeta mer effektivt hemifran
pa grund av att du inte blir stérd nar du har flyt i
arbetet, eller sa saknar du smapratet vid kaffema-
skinen eller att en arbetskamrat tittar in for att séga
hej. Gransdragningen mellan arbete och fritid kan
vara svar nar du plétsligt gor allt pa hemmaplan.
Eftersom vi alla ar olika med olika behov behover
vi dven har se till oss sjdlva nar en arbetsdag pa
distans planeras.

Har kommer nagra tips pa vad som kan vara bra att
tanka pa for att fa in aterhamtning under arbetsda-
gen vid distansarbete:

e Inled och avsluta dagen med en kort promenad
"till och fran jobbet”

e Ta regelbundna pauser for mikroaterhamtning.
Stall klockan om du upplever att du har svart att
slita dig fran arbetet

e Boka informella m&ten med arbetskamrater, till
exempel en digital fika dar ni kan smaprata och
dela med er av gladjedmnen

* Ta med en arbetskamrat ut pa lunchpromenad
genom telefon- eller videosamtal

e Se till att avsatta tid for rorelse, reflektion och
aterhdmtning mellan digitala moten. Forsok att
inte boka motena alltfor tatt!

e Anvand tradlést headset. Detta gor dig mer ror-
lig s att du kan vaxla mellan sittande, staende
och gdende position vid digitala méten

e Skapa rutiner som gor att du skiftar position
regelbundet och reser dig upp emellanat.
Anvand strykbradan som alternativ till skrivbord
nar du behover sta

e Ha pa din favoritmusik i bakgrunden nar du
jobbar

e Hitta en bestamd och avskild arbetsplats i hem-
met. Om detta inte ar mojligt, se till att stdnga
av datorn och packa ihop jobbsakerna nar
arbetsdagen ar slut

e Hall arbetstiden genom att satta upp tydliga
riktlinjer fér nar och hur du ska arbeta

e Avsluta arbetsdagen med en tydlig rutin for att
|attare skilja pa arbetsliv och privatliv
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Slutord

For att du ska ma bra och kunna fungera bade pa
arbetet och utanfér behéver du hitta din balans
mellan daglig belastning och dterhdmtning. De tips
du fatt genom denna inspirationsbok kan du forst
och framst anvanda under arbetsdagen, men prova
garna att applicera dem aven under din fritid.

Tveka inte att sdka hjalp om du har ihallande tecken
pa utmattning trots forsok till aterhamtning. Du kan
prata med dina arbetskamrater och/eller din chef,
men aven ta kontakt med din vardcentral.

For verksamheten ar det nédvandigt med ett lang-
siktigt perspektiv, dar lite extra tid och engagemang
skapar halsoframjande arbetsplatser med goda
forutsattningar for aterhamtning. Detta leder i sin
tur till vdlmaende medarbetare som gar till arbetet
med gladje och som vaéljer att stanna kvar pa sin
arbetsplats trots de belastningar arbetet kan féra
med sig.

Lycka till med det fortsatta arbetet med
aterhamtning under arbetsdagen!
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