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Du har manga satt att paverka din
arbetsformaga

* Arbetsformagan paverkas av
e halsa och funktionsférmaga
* kompetens
e varderingar och attityder
* motivation
* omgivningen

En hadlsosam livsstil och god halsa utgor grunden for
arbetsformagan.



Arbetshdlsoinstitutet

Arbetsformagehuset

Arbete, arbetsmiljo
och ledarskap

VERKSAMHETSOMGIVNING

Varderingar, attityder
"""""""""""""""""""""""""" och motivation

Kompetens
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* SOmn tar hand om och vardar din hjarna

 Var du fortfarande trott nar du vaknade? Kanske du inte hann
aterhamta dig tillrackligt fran belastningen foregaende dag.
Somnbrist paverkar bland annat hantering av arenden, hur du
skoter ditt arbete.

**Du kan paverka din energi med hjalp av kost

* Det racker med att komma ihag tva ﬁrundléggande faktorer: at
halsosamt och regelbundet. Att 4ta halsosamt hjalper dig att
halla dig vaken och darmed klara av din arbetsdag och
aterhamta dig fran arbetet.



***Bra fysisk kondition 6kar din uthallighet dven
pa jobbet

 Ett fysiskt stressande arbete kraver en god kondition och funktionsformaga
for att undvika 6verbelastning och ackumulering av arbetsbelastning. Motion
framjar pa manga satt valbefinnandet och aterhamtningen for
kontorsarbetare.



*** Hantera dina arbetstider sa att de inte borjar
kontrollera dig

e Att forlanga arbetsdagen innebar inte alltid att du kan fa saker gjorda battre
och smidigare. Tvartom kan kvaliteten pa arbetet forsamras. Man gor klokt i
att uppmarksamma sina egna arbetsmetoder. Det ar bra att reflektera dver
om man gor ratt saker och vid ratt tidpunkt, vad som behdver goras just nu
och vad som kan skjutas upp till en annan dag. Man behdéver inte gora allt
genast.



¢ Familjen, vanner och fritidsintressen ger
gladje i livet och energi i arbetet

» Att lyckas med balans mellan arbete och fritid ar en viktig resurs. Nya tekniska
losningar mojliggdr nya satt och nya platser att arbeta pa. | basta fall ar de bra
verktyg for att balansera arbete och fritid.

 Man kan underlatta sin vardag pa manga satt.
 Ar det ok att be om hjalp???



Nar ska man senast borja fundera...

* Hela livet kinns som en mandagsmorgon? -kronisk trotthet

* Naja, det gar val anda at skogen... - mental distansering fran arbetet
(“cynism”)

* Hur lyckades jag igen glomma? -férsdmrad kognitiv kontroll

* Varfor tappade jag nerverna igen? -forsémrad emotionell kontroll



Ofta kommer det fram, att...

* SOMnN 5-6 h

* Ingen frukost/lunch trots fysiskt arbete

» Kaffe och energidryck haller eni gang!

. Aterhémtning med hjalp av skarmtid och alkohol

* Problem i parforhallandet/ inget socialt liv

 Svart att koordinera arbetet — kansla av kaos

* Faktureringen hanger efter - ekonomiska bekymmer

* Alternativt — kan aven vara for mycket av det goda ©!



Om du behover hjalp

* Foretagshalsovarden
* Hjalper att forebygga problem!
» Diagnostiserar och vardar ev sjukdomar, som paverkar situationen

* Bedomer arbetsformagan och vb foreslar rehabilitering eller
sjukskrivning/ partiell sjukskrivning

* Ger stodi att hitta en balans, ev med hjalp av en arbetspsykolog eller
annan expert

e Allman halsovard, mentalvardstjanster

* Mycket nyttig info finns pa natet, t ex Kom igang! — Halsosamma
arbetsplatser | Arbetshalsoinstitutet (ttl.fi)



https://www.ttl.fi/sv/kom-igang-halsosamma-arbetsplatser
https://www.ttl.fi/sv/kom-igang-halsosamma-arbetsplatser

Du har nyckeln!
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