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HALLBART ARBETSLIV
BALANS MELLAN ARBETE OCH FRITID

ATERHAMTNINGSKARTAN

Ett stéd for dialog om aterhdmtning i vardagen

Kartlagg arbetsdagen

Arbeta férst enskilt. Skriv arbetsmoment eller situationer fran en vanlig dag.

DET HAR GER ENERGI

DET HAR TAR ENERGI

Utforska fem perspektiv

Ta ett perspektiv i taget. Dela konkreta exempel innan ni satter ett kryss fér nuldget inom varje

perspektiv. Markeringen ska fungera som stdd for dialog och reflektion, inte som ratt eller fel.

PAUSER

Kan vi ta korta pauser
nar arbetet kraver det?
Far lunchen vara lunch?

@ :=ra

peLvis @ STARKA

GEMENSKAP OCH STOD

Hjalper vi varandra? Kan
belastning tas upp mellan
oss kollegor och med chef?

@ sra

pELvis @ STARKA

Valj nasta steg

VARIATION

Kan vi vaxla mellan uppgifter,
tempo och olika typer av
belastning?

@ &ra

pewvis @ STARKA

KOMPETENSANVANDNING

Kan vi ta korta pauser
nar arbetet kraver det?
Far lunchen vara lunch?

@ &ra

peLvis @ STARKA

HANTERBARHET
Ar prioriteringarna tydliga?

Hinner vi slutféra viktigt
arbete?

@ :=ra

I,

peLvis @ sTARKA

LAS MER OM HALLBART ARBETSLIV

Vad vill vi behalla? * Vad behover starkas? ¢ Vad behdver lyftas vidare utanfér arbetsgruppen?

NASTA STEG:

Ansvarig:

Folj upp:
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S& anvander ni aterhadmtningskartan

Foérberedelser
Avsatt 30-45 minuter. Verktyget anvands av arbetsgruppen tillsammans med chef och garna
skyddsombud. Utse en person som leder samtalet och en person som dokumenterar nasta steg.

Genomforande

Reflektera enskilt.
Fundera dver vad som ger respektive tar energi under en vanlig arbetsdag.

Dela erfarenheter.
Beratta om konkreta situationer och leta efter dterkommande monster.

Utforska de fem perspektiven.

Samtala om pauser, variation, hanterbarhet, gemenskap och stéd
samt kompetensanvandning.

Skapa en gemensam bild.
Markera vad som fungerar bra, fungerar delvis eller behdver starkas.

Valj ett nasta steg.

Bestam vad ni vill bevara, starka eller lyfta vidare. Ange ansvarig
och tid fér uppféljning.

Tank pa

» Fokus ska vara arbetet och hur det organiseras och inte fragor som ar utanfér arbetet.
* Leta efter gemensamma monster, inte efter vem som gor ratt eller fel.

 Olika personer kan aterhamta sig pa olika satt.

* Lagg lika stor vikt vid det som ger energi som vid det som tar energi.

* Forsdk inte 16sa alla fragor vid samma tillfalle.

 Skilj mellan vad gruppen kan férandra och vad chef eller organisation behdver hantera.
* Avsluta alltid med ett konkret och mojligt nasta steg.

Slutligen

Aterhdmtning &r en organisatorisk forutsattning, inte bara ett individuellt ansvar.
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