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Detta nyhetsblad skickas ut till alla mina kunder samt de som pa nagot

satt tagit del av information fran mig.

Far garna spridas och kopieras. Vid anvandandet av texter uppge kal-

lan.

Fa ett fungerande hot och
vadarbete

Det &r viktigt att fa ett fungerande arbete med
eventuella hot och vald-situationer pa arbetet.

Ett sddant har arbete kan vara stort eller litet
beroende pa vilken typ av foretag/organisation
ni har. Det galler att hitta rétt niva, sadet blir
roligt och meningsfullt.

Det finns manga bitar, men jag vill har lyfta
fram nagra grundl &ggande delar.

Riskbeddmning: Den & grunden till arbetet,
atgarder och resurser. En val genomtankt risk-
inventering och analys ger den niva pa siker-
het ni behéver. D& behdver ni inte Gverarbeta
och ni kommer att f& en mojlighet till att ta
stéllning for olika situationer.

Rutiner/utrustning: Efter riskbedémning och
&ven med den grundldggande mal sittning-
en/affarsidén for arbetsplatsen, s skani sitta
upp de rutiner som behovs. Det kan gélla be-
motande, det dagliga, sékerhet mm mm. Ruti-
nernaskatasi konsensusi arbetsgruppen och
skaocksafdljas av alla. Riskbedomningen ger
ocksa ett val avpassat behov av utrustning for
ett tryggt genomférande av arbetsuppgifterna.

Rutiner och ansvar ska ocksa foljas av rétt
resurser/utrustning. Det gar inte att sitta upp
rutiner eller ge att ansvar om inte det finns
resurser som goér det genomforbart.

Gruppdynamik: En av de viktigaste faktorer-
nanér det galler trygghet &r arbetskamraterna.
Dérfor ar det viktigt att arbetsgruppen far en
mojlighet att utvecklas tillsammans.

Feedback: For att utvecklas som person, and-
ra ett beteende mm behovs givande och rele-
vant feedback frén arbetskamrater och led-
ning. FOr detta &r det viktigt att arbetsgruppen
ar trygg med varandra och far mgjlighet att
utvecklas. Feedbacken ska ses som ett verktyg
att bli battre pa arbetsuppgifterna

Implementering: De rutiner och den saker-
hetsutrustning som installeras p& arbetsplatsen
maste implementeras hos personalen. De més-
te utbildas pa handhavande och &ven faen
forstael se varfor den finns och hur den ska
anvandas.

Forts.

Forts.

Det hér & fem delar som & grunden till ett
fungerande och anpassat sékerhetstank ute
pa arbetsplatsen. Varje del bestér av flera
mindre bitar som bygger upp helheten.

Det &r viktigt att varje individ kénner sig
delaktig i trygghetsarbetet.

Trygg och Saker, en Sévklarhet

Livet handlar mycket om att kénnasig sélv.
Vem &r jag och vad stér jag for?

Jag ska hér forsokaforklara ndgra ord som
ofta blandas ihop som begrepp.

Sjalvkansla Din medvetenhet om den egna
véarderingen om dig gélv.

Sjalvkannedom. Hur val du egentligen kén-
ner dig §élv, vad du kan och hur du agerar i
olika situationer.

Sjalvfortroende Din tilltro till din egna for-
maga att presterai olika situationer.

Sjalvinsikt Férmagan att reflektera dver sig
gélv.

Sjéalvanalys Att gév analyserasig. Det géller
att vaga erkanna for sig §alv hur du &r. §jalv-
kritiskt granskasig gélv i olika situationer.

Salvforverkling Att |&ta sitt eget jag komma
till uttryck, att géra det man géalv vill.

NN

Poliseni Los Angeles
hade en del tur med en
ranare, som inte kunde
kontrollerasig, nér han
deltog i en line-up efter
ranet.

Nér polisen gick fran
person till person och
bad respektive var och
en att repetera orden:
”Ge mig alla pengarna
annars skjuter jag!” for
att vittnena skulle faen
mojlighet att kénnaigen
rosten, sa skrek mannen
upprort tillbaka: ”Det
varintealssajag sa’
Avslgjad!!
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Rad for livskvalitet

Tidningen Incitament:s sista nummer hade Tema Livsstil. Det
handlar mycket om motion, kost och sémn. Fran detta num-
mer kommer hér ndgra rad.

At frukost inom ett par timmar efter nattsdmn.

Skapa frukostaptit genom att sova 7-9 timmar (vuxna) pare-
gelbundnatider.

At kvallsmat senast ett par timmar innan singg&endet, s
kroppen hinner stélla om metabolismen.

Hunger forsvarar insomnandet och stér somnen.

At vid tre-sex tillfallen per dag. Anpassaintaget efter det
energibehov du har.

Skapa matro genom att avséttatid for att tai en behaglig mil-
jo.

Stark mattnadskansian genom att titta pa maten, tugga val och
tatid att éta.

Vardera matrast och méltidsuppehall som en investering i val-
befinnande, halsa och prestationsférmaga

Skapa forutsattningar for att minska eller behalla vikten.

Léngvarig stress och somnbrist 6kar aptiten och kroppsvikten
Kroppen upplever bantning som en stressfaktor, for att banta
behover kroppen och sden varai baans.

Slutligen, kom ihdg att ingen mat kommer till sinrétt i en
kropp som & outsdvd, stressad, fysisk inaktiv, otrygg eller
Overviktig.

Tgjpa bort smartan

Nu kommer en tejpmetod som raskt blivit populér och visat sig
gjort stor nytta. Det &r kinesiotape som har den egenskapen att
den ger fullrérlighet i leden, till skillnad mot idrottstejpen som
begrénsar och stabiliserar. Kinesiotape & elastisk och har funk-
tionen att den efterliknar hudens egenskaper och ska lyfta hu-
den fran underliggande lager och muskler och vavnad. Detta
underléttar blodgenomstrémningen och lymfdrénaget .

Maénga har minskat behovet av varktabletter nar det anvant ki-
nesi otapen och mér béttre. Tejpen &r tunn och har egenskaper
som huden, vilken dkar de sensoriska signalerna. Effekten tej-
pen har &r att nar den lyfter huden s minskar den tryck och
irritation frén nerverna samtidigt som aven trycket pa lymfsy-
stemet minskar och ger 6ka flode.

Att som massor komplettera behandlingarna med tejp har visat
sig 6ka effekten av behandlingen och gett den en langre paver-
kan.

Det har &ven visat sig att huden hjalper till att halla balansen, sa
att stimulera huden med kinesiotape har &ven en effekt for ba-
lansen.

Tejpningen kan exempelvis anvandas vid stukningar, ryggpro-
blem, 6vrigaidrottsskador, muskelspanningar, migrén, epicon-
dylit, ischias och menstrationssmartor.

L edaregenskaper

Ledarskap

Att varaledare &r inte alltid sA l&tt. Jag var for ett tag sedan
ivég och genomforde en instruktdrsutbildning inom idrotten.
Nar vi listade olika egenskaper for en braledare, sd blev listan
pé egenskaper |ang. Pa en kurs sd kom deltagarna pa 53 olika
egenskaper.

Nu kan vi inte begéra att en ledare ska ha alla dessa egenska-
per. Men som ledare kan malet vara att forsoka utvecklasig a
detta hall.

Né&gra egenskaper som kommer hogt upp palistan &r ex ly-
hord. Att var lyhord innehéller och ger méanga av de andra
egenskaperna. Lyhdrdhet mot personalen ger ett fortroendegi-
vande férhallande. Men som chef maste man anda vaga ta det

Det ar svart att klara sig helt sjalv, sok den
hjalp du behover. Tillsammans ar ni starka.

obehagliga och bestdmma. Ett vanligt fenomen &r att en duktig
produktiv medarbetare f&r méjligheten att bli chef Gver sin
fore detta arbetsplats. Dettablir en svér situation, for nu kan
man inte vara kompis pd samma sitt som forut. Att var en bra
tekniker eller liknande innebér inte att man blir en bra chef,
utan ibland kan man tycka att de som & duktiga pa den pro-
duktiva arbetet ska fa fortsitta och anstall istéllet en chef som
har en utbildning for detta jobb.

Men om du nu & chef s galler det att skaffa ett bollplank dar
du kan bollaidéer och tankar. Bollplanket behdver/skainte
sittainne med svaren utan hjalpatill att strukturera upp fragor-
na hos dig och hjalpa dig med tankegangarna. Som en del i
verksamheten sitter du oftast sjav inne med de rétta svaren. Sa
det galler att f& hjap med strukturen.

Kursverksamhet
Kommande kurser

* Beteendefrandring genom mental tréning.

* Avslappning, meditation och stresshantering.

* Savforsvar for tjger/kvinnor i samarbete med Linkdpings
Ju-jutsu klubb.

* Balstabilitet

Ar ni ett gang som har intresse for en
kurs/férel asning/workout sdring 013 15 11 23.



http://www.incitament.com

Kryssa de delar inom Arbetstrygghet ni har behov att se 6ver, ring sedan 013-15 11 23

Valmaende personal

[

Stresshantering, avslappning.
Mental radgivning.

HLR, Hjart-Lung- Raddning.
Forsta hjalpen.

Pausgympa, mikropauser.
Ergonomisk dversyn.
Forelasningar/handledning.

Friskvardsaktiviteter.

goaooaooagad

Traningsplanering.

Massage pa arbetsplats/praktik.

Trygg personal Motiverad personal

[

Trygg och séker arbetsplats. D Psykiskt ma bra.
Utbildning hot och vald. Ett foretag som bryr sig om.
Konflikthantering. Uttalad malsattning.
Krishantering. Utvecklingsmodjligheter.

Riskbed®émning/Olycksincidenter. Grupputveckling / teambuildning.
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Séakerhetsrutiner och sékerhetspolicy. Coachande samtal.

Fysisk sékerhetsutrustning. D Mental radgivning.

Handlingsprogram/plan. Satsa sjalva pa er kdarnverksamhet, s&

) hjalper vi er med att personalen ar med
Internsvinn.

goaooagoagogoad

er.
Saker butik. Se over vilket behov ni har, om ni kryssar i
en eller flera av de delar som ingar i Ar-
Utbildning och implementering av betstrygghet, sa bor ni héra av er till oss
for hjalp.
sakerhetstankande ornjalp

Nyheter

Coachande samtal

Floating kombinerat med coachande
samtal & en ny trend som kommer
mer och mer. For dig som kanner att
du skulle behtvata ett nytt steg for
ditt valbefinnande sa ger denna
kombination bade avd appning i
tanken och verktyg for att sdlva

Kinesiotape

L ankar

Prevent och Arbetsmiljéupplysnigen, for en béttre arbetsmiljo.

palibd
Svenska st6ldskyddsfareningen, tips och réd, nyckel brickor mm,

Jag har nu gétt en grundutbildning i kinesiotejpning. Darfor Tempur, tryckavlastande madrasser och kuddar, www.tempur.se

vill jag galvklart f& en egen erfarenhet av effekten pé detta Svenska Spikmattan, skon avslappning. W spikmattan. sé

Dérfor erbjuds kinesiotape i samband med abatas 6vriga
behandlingar eller som enskild behandling.

Under véren ingdr forstatejpningen i kostnaden for Gvrig L otorpsmetoden, andningsmassage, Wwww.|otorpsmetoden.sé

behandling. For enskild tejpbehandling eler fler tepningar | Eihromaccane maccaae far fibromvalai vvnn T o acaam & 1

vid 6vrig behandling debiteras 40 kr.

Abata ar aterforsaljare for

Tempur-madrasser och kuddar.
Svenska Spikmattan

Ga&-stavar fran Korpen.

Liniment och dvriga massageprodukter

Abata Personsakerhet & Friskvard ,

{b TRYGKAVLASTANDE Anders BergStrom
MADRASSER OCH KUDDAR Morgongatan 64

& 589 53 Linkdping
GNLD:s varor framst Super 10, rengoring. - Tin: 013-15 11 23
Mobil: 070-555 27 77
= |1 Fax: 070-220 74 69
'J:__—j E-post: anders@abata.se
Besoksadress:

Detta nyhetsbrev utkommer nér det kommit fram intressanta artiklar, forskning

och tankar att delge.

Munkhagsgatan 116

Vill du inte ha "Arbetstrygghet" mer s& meddela oss p& nyhetsbrev@abata.se E\NWW abata.se:


http://www.abata.se
http://www.prevent.se
http://www.bra.se
http://www.linkoping.se
http://www.stoldskyddsforeningen.se
http://www.mok.se
http://www.tempur.se
http://www.spikmattan.se
http://www.lotorpsmetoden.se
http://www.fibromassage.se
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