Hur kan din

arbetsgivare

forbattra din
halsa?
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1) Kolla nulaget for arbetsmiljon

Borja med att utvardera arbetsmiljon for att hitta eventuella
risker och utmaningar for halsan. Det kan vara tex ergonomi,

ventilation, ljudnivaer, belysning, och andra yttre faktorer

som kan paverka hdlsan hos de anstallda.

2) Skapa en halsoforebyggande miljo

Utveckla ett férhallningsadtt som fradmjar hdlsa pa
arbetsplatsen. Tex motivera till fysisk aktivitet,
stresshantering, sunda matvanor, god sémn mm. Se till att
kommunicera detta tydligt till alla anstallda.

3) Erbjuda hdlsosamma aktiviteter

Infor aktiviteter som bidrar till fysisk rorelse, mentalt
valbefinnande och halsosamma levnadsvanor. Det kan innefatta
tex traning i olika former, hur mental traning kan bidra till
battre halsa, halsotavlingar, halsokontroller, eller
friskvardsbidrag for att uppmuntra anstadllda att delta i
aktiviteter som bidrar till battre maende och hédlsa.



4) Utbilda och informera

Utbilda och informera om olika hdlsofragor till de anstdllda
och hur det okar den egen motivation. Det kan vara workshops
eller forelasningar om ergonomi, stresshantering, mental
traning, somn, kost, beteendefdrandringar mm. Genom att oka
kunskap kan de anstallda gora battre val for sin halsa och
valbefinnande.

5) Skapa hidlsa pa jobbet

Skapa en foretagskultur dar halsa och valbefinnande
prioriteras. Ta regelbundna raster och bra aterhadmtning,
tdnka pa balans mellan arbete och privatliv, kolla vilka
forutsattningar som finns for de som vill ha flexibla
arbetstider eller méjligheter till att arbeta pa distans och
ha transparent kommunikation kring hdlsofragor.

6) Delta i halsoinitiativ

Delta 1 externa halsoinitiativ och samarbeta med
organisationer och experter inom halsa och valbefinnande. Det
kan vara samverkan med lokala gym eller foretag, deltagande
eller ordna tex hdalsodagar med anstallda och deras familjer.



7) Fa alla delaktiga

Uppmuntra till delaktighet i halsosamma aktiviteter och satt
mal for hdlsan pa foretaget. Fa alla att komma med asikter
och idéer, och skapa grupper for att diskutera hur alla ska
forbattrande hdlsan med olika fdrslag pa vad som kan gdras.
Detta kan oka motovationen och hos de anstallda nar det
gdller att ta hand om sin hdlsa och bli férebild bade som
féoretag och anstdlld oavsett alder.

Elene Unedtal

www.unestaleducation.se



	1.pdf
	2.pdf
	3.pdf
	4.pdf

