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Balans mellan stress och aterhamtning







Aterhéimtningsparadoxen

Nar vi behover aterhamtning som mest ar den som svarast att fa till!

Hog niva av stress pa jobbet =2
* Samre sOmn

* Brist pa motivation

* Mindre fysiskt aktiv

* Undviker socialt umgange

* Svarare att koppla bort jobbtankar






~ c : Faktorer som péaverkar mojligheten

* . till dterhdmtning pa jobbet

L o

l‘ Gemenskap

Hanterbarhet Variation



~ c : Faktorer som péaverkar mojligheten

* . till dterhdmtning pa jobbet

L o

]‘ Gemenskap

Hanterbarhet Variation



~ c : Faktorer som péaverkar mojligheten

* . till dterhdmtning pa jobbet

L o

]‘ Gemenskap

Hanterbarhet Variation



~ c : Faktorer som péaverkar mojligheten

* . till dterhdmtning pa jobbet

L o

]‘ Gemenskap

Hanterbarhet Variation



Ar du...

Det avgor vilken typ av dterhamtning du behover.




Aterhé’.mtningsaktiviteter ?
(L




Vilken typ av paus behover du nar

du ar mentalt, emotionellt, tysiskt,

sensoriskt eller socialt trott pa jobbet?




Check-in

* Hur mir jag just nu?

* Vad ar mitt behov av dterhimtning?



Reflektion for okad dterhamtning




% Positiv reflektion

- J

En arbetsinsats jag En aterkoppling som
kanner mig stolt over. var starkande for mig,
Ett samarbete som Ett samtal som var

gjorde mig glad. betydelsefullt f6r mig;



Strukturella och kulturella torutsattningar tor att lyckas

* Individuell anpassning

* Anvind befintliga rutiner

* Prata om dterhamtning

e Tillatande klimat

.
a

i

Tillsammanseffekt
Vara varandras forebild
Paminna varandra

Ge uppmuntran



Ettekter av integrerad aterhamtning

— ett hallbart (arbets)liv!




Tack

for er tid!

@ Kontakt:

@aterhamtningsforskaren
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