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Aterhamtning fran arbetet

Den som aterhamtar sig val fran arbetet har ork till att delta, att

vara pigg, kreativ och engagerad. Att dterhamta sig fran arbetet ar
viktigt for arbetsformagan, halsan och valbefinnandet. Det ar viktigt att
skota dterhdmtningen varje dag, bade pa jobbet och pa din fritid. Dalig
aterhamtning kommer resultera i att spanningar samlas, vilket kan bli
underlag for sjukdom.

Att géra en plan for hdlsobefrdémjande
kan bidra till att hitta ldmpliga sdtt att
frdmja dterhdmtning fran jobbet.

TIPS FOR ARBETSPLATSEN: Vilket av féljande gors redan hos er? Vad ska ni géra harnast?

[ En effektiv arbetsdag innehaller tillrackligt manga [ ] Tillsammans funderar vi éver hur vi skulle l4tta
pauser. pa arbetsbelastningen
L] P&amin arbetsplats eller bland mina kollegor har vi [ ] I kalendern markerar vi de arbetstider som kréver
gemensamma kaffe- och matraster. koncentration. Darmed undviker vi att avbryta
en kollega.

[ ] Parasterna pratar vi ocksa om saker som far oss pa
bra humor. L] Pamin arbetsplats minimeras dverflodiga
storningsmoment.
L] vitar pauser pa jobbet med till exempel korta
promenader eller reflekterar 6ver framgangarna [] Viberom och ger stod till varandra om arbetsfragor.
med jobbet. Aven en kort paus mitt i en krdvande Vi gor krdvande arbeten tillsammans.
arbetsuppgift hjalper dig att fokusera.
L] Min arbetsplats framjar fysisk aktivitet och
[ ] Pamin arbetsplats dgnas uppmarksamhet at arbetets halsosam kost.
komplexitet och arbetsbelastningen.

L] Pamin arbetsplats finns majlighet att gora

Vi diskuterar tillsammans om arbetsuppgifternas
prioritetsordning, organiseringen och eventuella
avgransningar.

koncentrationsdvningar eller att slappna av
innan kravande arbetsuppgifter. Lank:
https://www.mielenterveysseura.fi/sv



Aterhamtar du dig fran
belastning som orsakas
av arbetet?

Aterhamtning fran arbetet beframjas av
psykiskt valbefinnande och hdlsosamma
livsstilar. Sov och ror pa dig tillrackligt och val,
at halsosamt och regelbundet, och sluta grubbla
over arbetsfragor pa din fritid. Koppla av och aga
dig at saker som ger glddje. Du bor ocksa satsa pa
valbefinnandet i dina personliga relationer.

Foretagshdlsovdrden stéttar
vid dterhdmtning fran arbetet
och livsstilsférdndringar.

ATERHAMTAR DU DIG FRAN DITT ARBETE VARJE DAG? Hur ska du agera? Vad ska du gora harnast?

] Jag tar pauser nér jag arbetar

] Jag paminner mig sjalv om att fokusera pa att gora
en sak i taget. P4 sa satt blir det bra kvalitet pa det
fardiga arbetet.

] Jag kénner igen vilken typ av dterhdmtning som mitt
jobb kraver.

] Jag skdter mina matpauser under arbetstiden. Jag
ater halsosamt, mangsidigt och regelbundet.

] Jag gor regelbundna uppskattningar over ifall jag
aterhamtar mig tillrackligt mellan arbetsdagarna.
Jag fragar mig sjalv hur jag mar.

] Jag reserverar tillrdckligt med timmar for vila, arbete
och fritid.

] Jag skiljer pa arbetstid och fritid. Jag funderar inte
pa arbetsuppgifter pa min fritid och jag gor
ocksa avslappnande saker.

Arbetshdlsoinstitutet Promo@Work

Jag haller arbetsbelastningen pé en rimlig niva.

Mitt arbete och min fritid har en lagom niva av
sociala relationer och egentid.

Jag ser till att halla fast vid sddant som &r viktigt for
min aterhamtning. Det kan till exempel vara att traffa
vanner, hobbyer, bra bocker och filmer.

Jag kopplar av utan alkohol.

Jag befinner mig utomhus och dgnar mig at
mangsidig traning flera dagar i veckan. God fysisk
kondition hjalper till att tila belastningar och framjar

aterhamtningi alla arbeten.

Jag hanterar stress med hadlsosamma metoder, sdsom
roliga intressen eller motion.

Jag sover tillrackligt och bra.
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