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Pa arbetsplatser dar medarbetare mér bra ar flera
friskfaktorer synliga. En viktig faktor &r mojlighet till
aterhamtning under arbetsdagen.

For att fa till aterhdmtning pa arbetsplatsen handlar det i
grunden om att arbeta med den organisatoriska och sociala
arbetsmiljon och de atta framgangsfaktorerna fér en
halsoframjande arbetsplats. De organisatoriska
forutsattningarna handlar exempelvis om hur vi férdelar
och samordnar arbetsuppgifter, ldgger schema och ger
mojlighet till reflektion och erfarenhetsutbyte med kollegor.

Aktuell forskning som den av Eljertsson m.fl. (Lunds
universitet, 2020) har inspirerat till dessa kort. Korten
handlar om vad du och ni tillsammans kan gora for att
aterhamta er under arbetstiden. Fragor finns pa varje
omréade for att stimulera dialog i arbetsgruppen.

Ett lampligt forum for samtal kan vara arbetsplatstréaffar (APT)
eller ndgot annat maote som Gppnar upp for diskussion.
Anvénd dialogkorten pa det sétt som passar er.




Aterhémtningen efter arbetet i form av exempelvis sémn,
social aktivitet eller traning betyder mycket for var halsa.
Men viktigt &r ocksa att vi far mojlighet till aterhamtning
under arbetsdagen. Det bidrar till ett hallbart arbetsliv och
valméende arbetsplatser.

For aterhamtning i arbetet visar forskning pa tre faktorer
som sarskilt viktiga: hanterbarhet, variation och gemenskap.

B Hanterbarhet handlar om kontroll. Att hinna
reflektera, planera och organisera arbetet samt att
slutféra arbetsuppgifter.

W Variation handlar om att variera belastningen. Har
kan du fa aterhamtning genom att till exempel byta
arbetsuppgift, variera tempo och plats.

B Gemenskap handlar om att skapa goda och trygga
arbetsrelationer — en viktig férutsattning for aterhdmtning.







Samvetsstress

Visste du att?

Samvetsstress eller etisk stress handlar om att vi
upplever hinder i att géra det vi tror &r ratt och riktigt.
Etiskt svara situationer vacker ofta skuld och skam.

Det gor att annars uppmuntrande ord som "tank att det
du gor ar tillrackligt bra” eller ”vi kdmpar pa” inte hjalper
och kan istallet orsaka skada genom 6kad stress.

Du behéver fundera éver vad det ar som skaver och vilka
tankar och kanslor det véacker. Reflektion kring vad du kan
goéra och arliga samtal med kollegor/chef gor skillnad.

Viktigt att prata om vid samvetsstress:

« Kanslor och tankar som vécks.

 Vad som gor stressen viktig i situationen.

« Vilka handlingsalternativ som finns.

» Méjlig vagledning genom mentor/handledare.

« Aterhamtningssitt i aktivitet som &r engagerande
men inte viktig/ansvarsfylld.

\\\\\ Dialogfraga till forum/APT
§ Forekommer samvetsstress hos oss
N och hur kan vi prata 6ppet om det?




Reflektionsforum

Visste du att?

Tid for reflektion kan ge en rad positiva effekter.
Regelbunden reflektion kan minska bade stress och
underlatta larande och utveckling.

Reflektion i grupp dér erfarenhet och kunskap delas bidrar
till sammanhallning och delaktighet. Den kan hjélpa oss
att hitta orsaker till stress och vad vi kan paverka samtidigt
som vi far och ger stéd.

Egen reflektion kan ocksa hjélpa oss att sortera tankar
och kénslor samt skapa mening kring det vi upplever.

Reflektionsforum kan ske:

« Under APT, i mindre grupper eller i stor grupp.
Enskilt efter arbetspass.

Med kollega eller i team/grupp efter arbetspass.
« | bérjan av dagen/morgonmdéte.

« | veckovisa méten.

‘\\\\\}§ Dialogfraga till forum/APT
Nar kan vi anvanda reflektion hos oss?
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Positiv reflektion

Visste du att?

Positiv reflektion tar fokus pa det som fungerar och pa
det som kan utvecklas. Att prata om det vi redan gér bra
och kan géra mer av hjalper oss att stanna kvar i positiva
kanslor och upplevs belénande.

Positiv reflektion bidrar till minskad stress och skapar ett
larande samtidigt som den férbéattrar din hantering av en
situation genom att identifiera vad som fungerar.

Positiv reflektion kan innehalla fragor som:

« Vad fungerar bra hos oss/i vart samarbete?

« Hur kan vi géra mer av det som fungerar?

« Beskriv ett méte med en person som gav mig en
positiv kdnsla?

« Beskriv en utférd arbetsuppgift jag kdnner mig stolt 6ver?

« Vad tar jag med mig idag fran det som gatt bra/handelse
som gjort mig glad?

M\ Dialogfréga till forum/APT
§ Hur kan positiv reflektion bli en del
N avvararbetsvardag?




Snabb reflektion

Visste du att?

Reflektion kan vara enkelt och gar att fa till pa nagra
minuter. En strukturerad modell fér reflektion kan vara
till hjalp men behéver inte innehalla manga moment.

En snabb reflektion kan ske genom ”incheckning/
utcheckning” i par eller i grupp utifran féljande fragor:

Incheckning:

« Hur mérvi? Hur ser arbetssituationen ut?

+ Hur hjalps vi at pa basta satt?

« Ar det ndgot som vi behéver justera/planera om?

Utcheckning:

 Hur har vi upplevt arbetspasset? Vad har fungerat bra?
« Ar det ndgot som vi kunde ha gjort p& annat s&tt?

+ Vad tar vi med oss fran arbetspasset? Tack for idag!

\\\\\ Dialogfraga till forum/APT
§ Nar passar det att checka in/checka ut
N hososs?




Kanslomassig trotthet

Visste du att?

Kéanslomassigt engagerande handelser i arbetet kan
bidra till trétthet. Upplevelser av att inte ha kontroll éver
situationen eller att inte racka tillinnebar en pafrestning.

Har hjalper det med aterhdmtning i ett tryggt lage
innebarande att géra nagot som ger upplevelser av lugn och
ro, avslappning, gladje, tillit, samhorighet och varme. Vilken
aktivitet som passar bast varierar fran individ till individ.

Tips pa trygghetsskapande aktiviteter:

Prata med chef/kollega och uttryck dina kénslor/tankar.
Praktisera narvaro, djupandning eller avslappning.
Kreativitet utan krav.

Var ensam i reflektion en stund/skriv ned hjalpsamma
tankar.

Pyssla om dig sjéalv genom att dricka en god kopp te,
massage, anvand en varm filt.

\\\\\ Dialogfraga till forum/APT
§ Hur pratar vi om kdnslomassig trétthet

N ochvad kan vara hjalpsamt?







Mikropaus

Visste du att?

En kort paus dar du gér motsatsen till det du nyss gjort kan
fa stora effekter for din dterhamtning. Ibland racker det
att du rullar tillbaka axlarna och tar ett djupt andetag.

Till exempel: Har du suttit framfér en datorskérm, kan du
resa dig och fa till nagra rérelser samt lata blicken vandra?

Exempel pa mikrodterhamtning med paus fran arbetet:

Andningsévning.

Enkel rérelsetréning.

Blunda under tystnad.

Oppna fénstret och andas frisk luft.

Smoérj in handerna med en handkram.

Lyssna pa en lat som ger dig energi eller gor dig lugn.

AN Dialogfraga till forum/APT
S Hur och nér far vi till mikropauser

N
N hososs?




Vaxla uppgift

Visste du att?

Eftersom arbetsuppgifter och férutsattningar varierat
mellan individer kan det finnas olika typer av pauser som
passar just dig. Att variera uppgift kan ge dig ny energi
genom att belastningen andras.

Till exempel: Har du suttit i ett m&te och pratat med flera,
kan du jobba enskilt eller ha det tyst en stund?

Exempel pa uppgifter att véxla till:

Skriv en att-géra-lista och stryk efterhand.

Tank pa en positiv handelse pa jobbet.

Byt arbetsstallning.

Ta en reflektionsstund sjalv eller med en kollega.
Véxla mellan arbete med och utan skarm.

\\\\\ Dialogfraga till forum/APT

\\\\\\ Hur kan vi varva uppgifter for att fa

N merenergi?
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Tempovaxling

Visste du att?

Variation i tempo kan ge dig méjlighet till aterhamtning
under tiden du utfér dina arbetsuppgifter. Du kan inte
prestera pa topp ett helt arbetspass, varken mentalt
eller fysiskt.

Forsok tanka pa att du far in tempohdjningar och
temposénkningar i arbetsuppgifterna.

Exempel pa tempovéxlingar:

+ Ga langsamt till ett mote eller vid byte av plats.

« Gor en av dina vanliga arbetsuppgifter lAngsammare &n
du brukar. Notera hur det kédnns och hur du paverkas.

+ Gor en av dina vanliga arbetsuppgifter sa snabbt du kan.
Notera hur det kdnns och hur du paverkas.

« At din lunch l&ngsamt. Lagg ner besticken mellan
tuggorna och kann efter hur maten smakar.

+ Nasta gang du ser en trappa, spring upp sa snabbt du kan.

S\ Dialogfraga till forum/APT
§ I vilka arbetsuppgifter kan vi hitta en
N temposédnkning?




Miljoombyte

Visste du att?

Ett miljoombyte genom att arbeta pa en annan plats kan
ge aterhamtning. Dagsljuset och att kunna se uti naturen
kan forbattra bade sémnen och huméret.

Taen promenad eller cykla och passa pa att uppmarksamma
naturen pa vag till och fran jobbet — det kan forbattra din
halsa under arbetsdagen.

Exempel pa miljsombyte:

Gor en arbetsuppgift i ett annat rum.

Titta ut genom ett fonster.

Uppmarksamma omgivningen da du byter miljo.

Ta ett promenadméte med en kollega.

Om majligheten finns, gér en arbetsuppgift utomhus.

AN Dialogfraga till forum/APT
\\\\\\‘ Pa vilket satt kan vi utfora vara
N arbetsuppgifter pa olika platser?




Rorelse

Visste du att?

Kroppen mar bast av variation och att bryta stillasittandet
under ett par minuter ger tydliga halsovinster. Det kan
racka med sa enkla saker som att géra nagra benbdj, dra
upp axlarna och slappa ner dem. Lite extra rérelse under
dagen far dig att ma béttre.

Exempel pa rérelse under arbetstiden:

GOr tdhavningar nar du vantar pa skrivaren eller pa att
kaffet ska rinna ner.

GOr nagra benbdj (b6j pa benen som om du ska satta
dig ner pa en stol) nér du véantar pa nasta méte.

Ta trappan om du kan.

Ta en promenerad i korridoren eller runt huset.

Om du suttit lange kan det vara skont med stretching.
Strack handerna upp mot taket och sedan ned mot golvet.

“\ Dialogfraga till forum/APT

S

& Pavilket satt och nar kan vi fa till mer

N rorelse under arbetsdagen?




Svarighetsgrad

Visste du att?

Nar du anvant din problemlésningsférmaga eller
koncentration blir du mentalt trétt. Med problemldsning
menas sadana uppgifter dar du maste tanka till eftersom
duinte genast vet hur du ska géra. Nar hjarnan kanns trott
behéver du aterhamta dig.

Tips pa variation av svarighetsgrad:

 Gor en rutinarbetsuppgift.

« Understk om svara uppgifter kan delas upp.

» Variera praktiska och mentalt krdvande uppgifter.
« Hitta en uppgift som du kan gora klart.

+ GOr nagot du arvan vid.

\\\\\ Dialogfraga till forum/APT
\\\\\\ Hur kan vi varva svarare och enklare
N uppgifter hos oss?
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Trygg grupp

Visste du att?

Gemenskap ar en mycket viktig del i att vi mar bra pa
arbetsplatsen. Vi ér varandras arbetsmilj6. Trygga och goda
relationer &r ndgot som vi ofta soker pa arbetsplatsen och
de okar vart engagemang och trivsel.

Tips som bidrar till en trygg gemenskap:

« Prata om annat &n om jobbet.

« Visa nyfikenhet infér varandras roller.

« Uppmuntra andra att prata.

+ Vaga dela kring misstag och stélla "dumma fragor”
utan att vardera.

 Lar kdnna varandra utanfor den professionella rollen.

» Skratta tillsammans.

\\\\\ Dialogfraga till forum/APT
§\ Vad kan vi géra mer av pa jobbet
N som 6kar tryggheten i gruppen?




Styrkor i gruppen

Visste du att?

Att ge uppmuntrande aterkoppling till varandra &r ett bra
satt att férbattra 6ppenheten i en grupp. Genom att se
varandras bidrag i arbetet och ta fasta pa styrkor 6kar
bade fértroenden och gemenskap i gruppen.

Aktivitetstips: Feedbackringen

Sittien ring eller i en formation med turordning.
Personen som far ordet ska vélja ut:

1) En styrka jag sjalv har.

2) En styrka som deltagaren till vanster har.

3) En styrka som deltagaren till hoger har.

Varje styrka eller feedback ges med en motivering och
den som tar emot séger bara "Tack!”. Feedbackringen ar
en bra évning efter avslutat samarbete eller for att stéarka
O6ppenhet i gruppen.

\\\\\ Dialogfraga till forum/APT
§\ Hur kan vi jobba mer med att se
N varandras styrkor pa var arbetsplats?




Social uppmuntran

Visste du att?

Uppmuntran &r en form av aterkoppling som syftar till att
6ka fokus pa det som fungerar och halla motivationen uppe.

Tank pa att uppmuntran framférallt bér anvandas i
situationer dar det ar tydligt att personen vi uppmuntrar
klarar av uppgiften.

Uppmuntrande gester och aktiviteter

» Peppavarandra infér en mindre stimulerande eller
gemensam uppgift.

+ Fira delmal och framgangar, inte bara resultat.

« Uppmuntra sociala initiativ i gruppen.

+ Laggen lapp till personen, sag det positiva du tanker pa
eller ge en liten gdva som tack.

« Erbjud hjalp och stéd om du kan ge det.

\\\\\ Dialogfraga till forum/APT
§\ Vilken form av uppmuntran kan vi
N gdramerav hos oss?




Raster

Visste du att?

Rasterna ar en viktig del i aterhamtningen. Har spelar
miljons férutsattningar stor roll — om du har haft manga
personer runt dig kan det vara vardefullt att f& méjlighet
till en ost6rd stund for att lyssna pa musik eller géra en
avslappningsoévning.

Och det omvanda — om du suttit sjalv och jobbat kan
gemenskap under rasten ge dig energi och gemenskap.
Tank péa vikten av att pausa fran jobbet under rasten sa
langt det ar mojligt.

Tips till rasten:

¢ Ordnaen frizon i lunchrummet utan jobbprat.

« Tarasten utomhus for dagsljus, frisk luft och rérelse.
 Lunchpromenad pa egen hand eller med kollegor.

+ Bjud pa nagot gott till fikat.

 Prata om séddant som vacker gladje.

\\\\\ Dialogfraga till forum/APT
§\ Hur kan vi férbattra aterhdmtning
N underrasterna?




