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Detta nyhetsblad skickas ut till alla mina kunder samt de som pé& ndgot

sétt tagit del av information frén mig.

F&r gérna spridas och kopieras. Vid anvdndandet av texter uppge kal-

lan.

Kunskap riaddar liv

Det ér generellt viktigt med brandut-
rustning, utrymningsovningar pa arbets-
platser, men nér det giller forsta hjalpen ér
den mer eftersatt. Aven om olyckor och
skador hiinder oftare in briinder.

Forsta hjélpen ska ni nu kunna fa hjilp med.

Nu ér planeringen och funderingar klara och
vi startar arbetet med Kunskapen som rdddar
liv.
Akuta lagen och AED ér en del inom Abata
och vi kan erbjuda utbildning och 6vningar
inom Forsta Atgéird, HLR och D-HLR samt
forsédljning av sjukvardsmaterial, sjukvards-
viskor, hjdrtstartare och tillbehor.

Ansvarig for detta dr Ronnie Nilsson (tidigare
Link6pings Brandservice). Ronnie kommer att
ansvara for kundkontakter, forsdljning och
utbildningsinsatser. P4 utbildningssidan kom-
mer ockséd Lotta Klang Bergstrom att vara
verksam. Bade Ronnie och Lotta 4r ambulans-
utbildade och har tidigare jobbat med utbild-
ningar i flera ar.

Tillsammans med Abatas tidigare kompetens
inom riskhantering och krishantering kan vi
nu erbjuda en helhetsbild for att minska ska-
dor och incidenter och hjélpa er fa en trygg
arbetsplats. Vi foljer Arbetsmiljoverkets AFS
1999:7 "Forsta hjélpen och krisstod”. Med ett
kontinuerligt arbete sa 6kar mojligheterna till

"Tank efter fore”

tryggare arbetsmiljo.

Nya mdéjligheter for dig, din familj, dina
vinner, arbetskamrater eller personal.

Vi genomfor HLR-kurser i Johannelund
for dig och dina vinner (6-10 st).

Ko6p er Hjértstatare av oss.
Behover ni batterier eller
elektroder till den ni har
hor av er.

Ring Ronnie pa tel 070 960 00 77

Vilken faktorer
stressar 0SS mest

Att vara stressad pa jobbet innebir ofta
en forsimrad produktivitet. Varfor kan-
ner vi oss da stressade?

I en undersokning som tidningen Du&jobbet
har gjort sé visar det sig att det som stressar
oss mest 4r att inte hinna med att géra en bra
insats pa jobbet.

Tidsaspekten, svara och fér ménga uppgifter
innebdr att det blir svart att avsluta en upp-
gift pa ett sétt man kanske skulle vilja.

Nir man blir stressad s minskar forméagan
att hantera flera saker samtidigt. Vi har da
ocksa svart att koncentrera oss pa en specifik
uppgift. Vad kan du da géra nér du borjar
kénna stress? Prova bland annat att:

- Ta nagra djupa andetag.
- Sortera upp vad som ska prioriteras, sa du
kan avsluta uppgift for uppgift.

- Nir du féar en ny uppgift, friga vad som ska
tas bort, eftersom du inte hinner med allt.

Resultatet fran undersokningen vad som
stressar oss pa jobbet bygger pa svaren fran
2 700 personer.

Topplistan

57% Nir jag inte hinner gora en bra insats
som jag Onskar.

55 % Nir uppgifterna blir for manga.

47% Nir tekniken kranglar.

35% Nir jag blir orittvist behandlad.

34% Nir det &r konflikter i arbetsgruppen.
30 % Vid omorganisation/forandringsarbete.
30% Nir jag ska gora flera saker amtidigt.
21% Nir familj och arbetsliv krockar.

Kalla: Du&jpobbet nr 5-2011

Trygg och sdker,

Alla texter dr skrivna av Anders Bergstrom
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Tankar efter
sommaren

Nu kanske det &r dags att
se dver behovet av sikerhet
infor hosten.

Gor detta i god tid, sa ni
kan planera in utan att beho-
va kénna stress p.g.a sen
planering. Hosten gar
snabbt och snart dr det jule-
tider.

Att se over sikerheten och
utbilda personalen bor goras
i god tid.
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Foretagsaktivitet med
sjalviorsvar

Planerar du en firmaaktivitet.

Da kan jag varmt rekommendera en sjilvskyddsak-
tivitet. Tillsammans med Linkopings Ju-jutsuklubb er-
bjuder jag sjdlvskydd i bade teori och praktik. Lat dina
medarbetare fa mojligheten att kénna sig tryggare, ge-
nom tips och idéer hur de ska tinka och agera. Aven
praktisk trining som ger en fysisk forstaelse och kunskap
hur kroppen fungerar i utsatta situationer.

Denna trianing dr ocksa en bra teambildande aktivi-
tet genom att deltagarna faktiskt far rora vid varandra
och pa sa sitt 6ka gruppkinslan.

Kursbeskrivning hot och vald

Jag har nu genomfért dessa utbildningar i &ver 20 é&r
och dessa har utvecklats genom &ren och kan idag be-
skrivas enligt nedan.

Innehdll:

Riskinventering, vilka risker har vi p& vér arbetsplats?
Férebygga, vad kan jag som individ, vi som personal-
grupp goéra innan hotet finns2 Vilka faktorer inverkar pé
en trygg arbetsplats? Vilka rutiner finns.

Bemétande, om olika bemétandesdtt och deras pdver-
kan pé& situationen.

Undvika, hur beméter jag en frustrerad person som visar
aggression eller uttalar hotet?

Awvérija, sjéIviérsvar nér jag blivit attackerad. Frigéring,
blockering, forflyttning och kontroll. Vilken niv& av an-
véindning av motvéld géller?

Ombhéndertagande av personal som blivit utsatt. Kamrat-
stéd och krisreaktion.

Nédvérnslagen, samt andra lagar och féreskrifter som
berér arbetsplatsen.

Exempel pd utbildningsupplégg:

Grundutbildning: Fér er som behéver en bra grund fér
det fortsatta trygghetsarbetet. Grundutbildningen ér en
tv8-dagarskurs med ca 40 % praktisk sjclviérsvarstré-
ning. Denna kurs kan med férdel delas upp pé fyra halv-
dagar eller tvé& heldagar beroende p& era majligheter.

Trygghets-/Sékerhetsdag: En introduktionsdag i hot och
vald, dér vi tar upp de olika delarna i “Jag Ar Trygg”.
Den ér frémst teoriinriktad .Vi f8r ca 15 % praktisk sjélv-
férsvarstréning.

Halvdag: En introduktion fér att ni ska komma igéng
med arbetet i hot och vald. Tyngden ligger pé férebygga
och nédvérmnslagen, men andra delar tas upp efter ert

behov.

Halvdag praktik: Fér er som behéver genomgdng av att
hantera handgripliga situationer. Vi gér ocksé igenom
Naédvéarnslagen. Den ér lémplig som repetitionsutbild-
ning.
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ROr pa dig
Vi har blivit ett stillasittande folk.

Tyvirr sd har méanga av oss blivit for mycket stillasittande,
bade pa arbetet och fritiden. Detta star i kontrast mot att var
kropp ér gjord for rovelse. Sa ta och lova dig sjélv att samman-
lagt minst en halvtimmes promenad/dag &r mélet. Alla steg bade
under arbetsdagen och fritiden riknas. Enligt reckommendationer
bor vi ga ca 10 000 steg/dag. Testa med en stegriknare nagon
dag for att se om du nar upp till ditt mal for dagen.

Grannsamverkan gor nytta

Grannsamverkan ir ett sétt att fa en tryggare hemmamil-
jo. Har ni varit bortresta under sommaren och haft en liten
oroskiinsla for hemmet.

Grannsamverkan har funnits i 6ver 20 ar och har en stark
funktion fortfarande. Det pratas inte sa mycket om detta som det
gjorde under forra artiondet, men dér det finns sa har det forekom-
mit mindre inbrott Grannsamverkan handlar om hjilpa varandra
och ha uppsikt.

Bara det att reagera pa sant som kinns konstigt, ex bilar som
aker runt och tittar gor stor nytta. Grannsamverkan innebér dven
att ni som grannar hjélper varandra nir nagon reser bort.

Sa om ni inte har Grannsamverkan i ert omrade, sa ta kon-
takt med polisen och starta. Det gar dven bra att starta i hyreshus-
omraden. Ligenhetsinbrotten har tyvirr 6kat mer 4n villainbrotten

Manga tips och idéer

Detta nyhetsbrev bestar av manga tips inom olika
omraden.

Sjdlvklart &dr det inte alla tips som finns, utan det finns
manga mer saker som man kan gora. Det som &r viktigast for
dig &r att tdnka till och fundera vad som géller for just mig.

Via Internet sa kan du hitta mycket mer som kan tillfora
att dina atgirder passar dina forutsittningar och behov.

Kursverksamhet

Exempel pa kurser eller aktiviteter som kan anordnas om ni
ar nagra stycken med gemensamt 6nskemal.

* Beteendefordandring genom mental trdning.

* Civilkurage, Nodvirnslagen.

* Forsta hjdlpen, Hjért-lung raddning

* Avslappning, meditation och stresshantering.

* Sjélvforsvar for tjejer/kvinnor i samarbete med Linkopings
Ju-jutsu klubb.

* Funktionell trining

Ar ni ett giing som har intresse for en
kurs/forelasning/workout sd ring 013 15 11 23.




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

Véalméende personal Trygg personal Motiverad personal

Massage pé& arbetsplats/praktik. Trygg och sdker arbetsplats. Psykiskt mé& bra.

Stresshantering, avslappning. Utbildning hot och véld. Ett féretag som bryr sig om.

Mental r&dgivning. Konflikthantering. Uttalad mé&lsétining.

HLR, Hjar-Lung-Raddning. Krishantering. Utvecklingsméijligheter.

Forsta hjdlpen. Riskbeddmning/Olycksincidenter. Grupputveckling / teambuildning.

Pausgympa, mikropauser. Sékerhetsrutiner och sdkerhetspolicy. Coachande samtal.

goooooan

Ergonomisk &versyn. Fysisk sakerhetsutrustning. Mental r&dgivning.

Forelésningar/handledning. Handlingsprogram/plan.

Satsa sjélva pé er kérnverksamhet, sé
higlper vi er med att personalen ér med
er.

Friskv@rdsaktiviteter. Internsvinn.

Saker butik.

Tréiningsplanering. Se &ver vilket behov ni har, om ni kryssar i

en eller flera av de delar som ingdr i Ar-
betstrygghet, s& bér ni héra av er till oss
for hialp.
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Tester/HPB
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Utbildning och implementering av

sdkerhetstdnkande

Nyheter

Kombibehandling

Lankar

For att kunna ge en storre helhet sé erbjuder jag nu en be-
handling som kombinerar massage for kroppen och sam-
tal/stresshantering for sjélen.

Prevent och Arbetsmiljoupplysnigen, for en béttre arbetsmiljo.
www.prevent.se och www.arbetsmiljoupplysningen.se

Brottsforebyggande radet, rapporter och utredningar inom trygg-

Behandlingen bestar av 30-45 min massage och 30 min hetsomridet. www bra.se

samtal/radgivning.
£ £ LiBra, Linkopings Brottsférebyggande rad. www.linkoping.se s6k

pa libra

Hos abata friskvard i Johannelund kan du fa

hjilp med bla. féljande Svenska stoldskyddsforeningen, tips och rad, nyckelbrickor mm,

/www .stoldskyddsforeningen.se

Massage Floating Massage och Kroppsvard, Tidningen om vilmaende. www.mok.se

Tempur, tryckavlastande madrasser och kuddar, www.tempur.se

Fibromassage Floating + massage

Svenska Spikmattan, skon avslappning. www.spikmattan.se

Andningsmassage/Lotorp ~ Mental radgivning

GNLD, kosttillskott och hemmaprodukter. www.gnld.se

Avslappningsmassage Coachande samtal Lotorpsmetoden, andningsmassage, www.lotorpsmetoden.se
Fibromassage, massage for fibromyalgi, www.fibromassage.se

Koppning Stretching

Spikmatta Trining

Abata Personsdkerhet & Friskvard ,
Anders Bergstrom

Abata &r &terférséljare for

TRYCKAVLASTANDE
MADRASSER OCH KUDDAR

Philips Hjasrtstartare
Sjukvérdsutrustning

-

Morgongatan 64
589 53 Linkdping

Tempur-madrasser och kuddar. (L&nemadrass finns)
Svenska Spikmattan

Egenproducerade vetekuddar i flera storlekar. U-E)

GNLD:s varor frémst Super 10, rengéring. e

Liniment och &vriga massageprodukter

Detta nyhetsbrev utkommer nér det kommit fram intressanta artiklar, forskning
och tankar aft delge.

Vill du inte ha "Arbetstrygghet" mer s& meddela oss pé& nyhetsbrev@abata.se

Tn: 0131511 23

Mobil: 070 5§55 27 77
Fax: 070 220 74 69
E-post: anders@abata.se
BesOksadress:
Munkhagsgatan 116

www.abata.se



