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Ohalsa ar kostsamt

| ett foretag med 100 anstallda och
5% sjukfranvaro kostar franvaron
ca 2 Msek.

« HOg stress orsakar 9% prestations-
nedsattning. Detta upplever 33% av
de anstallda.

* Prestationsnedsattningen kostar 2,2 Msek.

« Var femte anstalld har somnproblem,
ytterligare 1,7 Msek i prestationsforlust.

 Dalig kondition sanker ork, effektivitet och
prestationsformanga med ca 25-30%

« 47% av sjukskrivningarna beror pa psykisk
ohalsa.

Kalla: arbetshalsoekonomiskt analysverktyg,
Arbetshalsoekonomiska analysgruppen - MYNAK




Faktorer som paverkar pa arbetsplatsen

Omvirlden nar
arbetsplatsen

Ekonomi

Lagkonjunktur och inflation
paverkar savil arbetsplatser Oron &kar pga stora kriser i
som arbetstagare. omvirlden, paverkar
medarbetares maende och tar sig
in pa arbetsplatsen.

Al

Al forandrar arbetslivet och
arbetsplatser i grunden och pa
olika sitt beroende pa yrke.

Halsa och
livsbalans

Den egna hdlsan och livsbalansen
paverkar alltmer medarbetarnas
karridrbeslut.

Digitalisering

Teknikutvecklingen rusar vidare
och &r en allt viktigare del av den
moderna organisationen och en
forutsattning for relationer i
arbetslivet idag.

néjda.

Ledarskap

Spelar en viktig roll i ett alltmer
komplext arbetsliv. Behovet av
sjalvledarskap okar.

Flexibilitet Kultur, hallbarhet

Kritisk faktor nir det galler att och véarderingar
attrahera kompetens och for att
halla nuvarande anstillda

Det har blivit dinnu viktigare att fa
tillhora foretag som lever efter
sina varderingar.

3 FALCK



Personalstdod bokas hos oss
pPga

« Belastning och stress

« Otrygghet i omvarlden

* Digitalisering

« Okad ekonomisk otrygghet

« Valdsdad och arbetsplatsolyckor
« Samhallsutveckling och klimat

: 3¢ FALCK



Orsaker till stressrelaterad ohalsa —
vad ser ni mer?

HGOg arbetsbelastning:

Overdriven arbetsbérda och brist pa mojligheter
till aterhamtning.

Bristande ledarskap

Ledarskapet ar en av de viktigaste faktorerna for
valbefinnandet pa arbetsplatsen. Ett bristfalligt
ledarskap skapar otydlighet och forvirring om
roller och ansvar. En chef behdver inte alltid vara
pa plats fysiskt, men han eller hon maste alltid
vara narvarande i sitt ledarskap*.

Konsekvenser: Okad stress, utbrandhet,
minskad produktivitet och 6kad risk foér misstag.



Vad behovs for att kdnna
sig hallbar/ i balans?

» Granssattning

Att vara tydlig mot sig sjalv
och andra

» Prioritering

Att véalja bort nagot till forman
for nagot annat

» Acceptans

Att se nagot som konsekvens
av de val man gor




Hur hantera upplevd stress | arbetslivet?

Individuellt Med hjélp av chef
Forsumma inte dina | ¢ Diskutera - vad ar
symtom stressande?
Prioritera « Oka dina resurser!
Var medveten « Vad ska jag
Checklistor prioritera?

Ta igen sig kort

Ta en kaffepaus

En kort promenad
Drick ett glas vatten
Koppla bort, prata
med en kollega
Gor nagot mindre
kravande

Andas, garna
utomhus

« Aterhamta sig
under arbetstid?

« Radgivning

« Kognitiva verktyg -
till exempel
rostanteckningar,
paminnelser och
checklistor

3 FALCK



Okar ditt vilbefinnande i det
digitala arbetsformatet

» Dagsljus och utomhusvistelse

« Kort andningsovning och
avslappning

» Reflektionstid/ stalltid mellan
moten

« Korta rorelsepauser — sta upp
* Naringsrik kost

* Sociala kontakter —varna om
nagra fysiska moten

* Fika med gemenskap

« Vila 6gonen bort fran skarmen
med langre perspektiv

» Aterhamta dig utan telefon och
stimuli

e Variation




Break- out rooms

 Vad ger du dig sjalv for forutsattningar
for att vara hallbar?

« Vad kan vi halsoinspiratorer och
arbetsmiljoombud gOra som ar
stottande for oss och vara kollegor
gallande balans mellan stress och
aterhamtning?

 Vad kan vi framja for vanor/ aktiviteter/
dagliga rutiner som ar hjalpsamt?
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