Arbetstrygghet

Anders Bergstrom ArbetsTrygghet

Er samarbetspartner ndr det gdller Halsa och Sakerhet

d b(]‘I'O personsdkerhet

& friskvard

Nummer 3, argang 10

Detta nyhetsblad skickas ut fill alla mina kunder samt de som pé& négot

s&tt tagit del av information frén mig.

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

kéllan.

Finns det en krisplan

Har ni en krisplan pa arbetet? Enligt en
unders6kning som gjorts s& saknar sju
arbetsplatser av tio en handlingsplan for
krissituationer. Vilket inte egentligen dr
konstigt enligt Arbetsmiljoverket. Alla
foretag ska ha en krisplan infor olyckor och
sjukdomar. Att ocksé skapa en krisplan eller
avbrottsplan for teknisk och materiella
forluster eller skador kan minska den
ekonomiska och produktiva forlusten. Det
behover inte vara nagot stor och besvirlig
plan utan bar det att veta var man ska ringa
och fa hjilp samt hur man snabbast ersitter
forlusten. I krisplanen ska ocksa framga hur
uppfoljning av utsatt personal ska ga till for
att pa bésta sétt minska den negativa
effekten av hindelsen och fa tillbaka
personalen i arbetet.

Med en krisplan innebér det forhoppningsvis
att alla pa foretaget vet vad som géller och
vad som ska goras vid en situation. Just det
att veta vad som ska goras okar tryggheten
och ddrmed mojligheten att ritt saker gors.

Sjdlvklart sa gar vi egnom krisplanen
arligen och reviderar den vid behov.

Trygg och siiker.

Civilkurage

Tyvirr sa kan det hidnda det for oss otédcka och
obehagliga héndelser i var nirhet. Det kan
ocksa vara situationer som pa nagot sitt inte
stammer med hur vi bor bete oss i samhillet.

For manga sa hanterar vi dessa situationer
med att inte se och bry oss. Nir det giller
olyckor sa bor vi som medménniska hjilpa till
med det vi kan. Ingen begir att nagon ska
vara expert. Men att exempelvis ringa efter
hjélp och stanna kvar och vara ett stod under
tiden &r jiattemycket virt for den utsatta.

Mellanchefens
storsta van

Manga arbetssituationer sitter individen i
svara situationer, mycket pa grund av krav
bade uppifran och nerifran inom
organisationen. Detta giller speciellt dig som
ar ndgon form av chef pa mellanniva.

Det dr Ldtt att i denna arbetssituation fa en
stresspalagring som inte &r positiv utan
hdmmar arbetet. Den stora vinnen da &r ett
coachande samtal. Ett coachande samtal dér
du far mojligheten att med ett bollplank
prata igenom din situation. I ett coachande
samtal som dven ibland kallas motiverande
samtal sa &r det alltid individen sjdlv som
sitter inne pa alla svar. Bollplanket stottar
och lotsar den ritta vigen.

Coachen/bollplanket bor inte tillhora
organisationen sa hon/han kan utan att vara
fargad eller styrd av organisationens historia
bolla idéer fran ett utifranperspektiv. Detta
ger en storre trygghet och mojlighet att
Oppna sig utan risk fér framtidspaverkan.

Ett coachande samtal ger mojlighet till att
diskutera igenom och hitta 16sningar pa
funderingar och problem som finns mer
inom individen sjdlv 4n i verksamheten. Men
samtalet kan ocksa ge ett svar pa
verksamhetsfunderingar som du som chef
kan ha.

€N Sjélvk]arhet

Nir det giller felaktigt beteende och
olagligheter, sa hoppas jag att manga fler har
nagon form av civilkurage och sédger ifran.
Om négon far utfora ett felaktigt beteende
och ingen séger att det dr fel, sa kommer
individen att fortsétta pa samma stt.

Nu vet jag att det kan var olustigt och man
kan vara ridd att séga ifrdn, men borja lite
smatt sa 6kar det gérna pa.

—

Att ligga pa spikmatta
visar sig bli mer och mer
populirt. Den ger
smartlindring och
avslappning. Att ligga pa
spikmattan med
kontinuitet ger bra
effekt. Nu finns
mojligheten att skaffa en
avpassad avslappnings-
CD som ger storre
mojligheten till
avslappning.

Funderar du pa nagot bra
att ge bort i julklapp.
Spikmatta blir gérna
arets basta och
annorlunda julklapp.
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Varfor abata finns eller
min hobby blev mitt yrke.

Hela historien borjade egentligen 1976 da jag borjade trina
ju-jutsu en japansk kampsport med inriktning pa sjalvforsvar.

Under 80-talet blev jag tillfrdgad om att hélla utbildningar i
sjalvforsvar tillsammans med en psykolog som holl i de
teoretiska delarna. Detta var pa olika typer av gruppboende
inom landstinget. Jag holl ett antal av dessa kurser 16pande
under 80-talet.

Under denna tid s& borjade jag som idrottsman intressera mig
for kroppens funktion och hur man kan skéta om sin kropp.
Detta ledde till att jag gick en helgkurs i massage.

Antalet sjdlvforsvarskurser 6kade under slutet av 80-talet sa
jag kénde att antingen ta ett steg ldngre eller sluta med dessa
pga av ordinarie arbete. 1989 startade jag foretaget ABm:s
Tréningskonsult dir jag genomforde
sjalvforsvarsutbildningar som en bisyssla till mitt ordinarie
arbete.

Det var tur att jag blev uppsagd annars
hade detta aldrig blivit en verklighet

Nir jag 1992 blev uppsagd fran heltidsjobbet, si tog jag
mojligheten att utveckla foretaget. Nu togs konceptet “Jag
Ar Trygg” fram med bade teori och praktik. Det utvecklades
under aren da jag laste pedagogik, konflikthantering och
sikerhetsadministration pa Linkopings och Stockholms
universitet.

Friskvarden var fortfarande ett stort intresse och jag
utbildade mig till massageterapeut 1993 och 6ppnade en
praktik som 1996 flyttade till Sporthallen.

For att hitta en profil som lite mer lyfte fram foretagets
resurs och inriktning sa dndrade foretaget namn till Anders
Bergstrom Personsikerhet & Friskvard. Nu flyttade ocksa
massagepraktiken till Johannelund.

Under &rens ging sé utvecklades kursen "Jag Ar Trygg” och
har i dag blivit en gedigen utbildning inom Hot och vald i
arbetslivet som kan anpassas efter olika verksamheter och
dess unika behov.

“En av de bittre kurser jag gatt,
anpassad till var verksamhet”
Fran utvirdering

Under mitten av 90-talet sa fick jag inom idrotten ett intresse
for mental traning och gick en handledarutbildning vilket
blev en ingang till RF och elitidrotten som mental radgivare.
2005 flyttade jag till bittre lokaler och nu finns
traningsmojligheter, floating och massage i anpassade
lokaler.

I samband med den nya praktiken sa blev namnfragan pa
praktiken en svar not att kndcka. Abata friskvard respective
abata personsikerhet blev 16sningen.

Abata star for Anders Bergstrom Arbetstrygghet.
Arbetstrygghet ir ett helhetsbegrepp for vilméaende, frisk och
motiverad personal (se nésta sida).

Brottsforebyggande radets
rapport

Nu har Brottsférebyggande Réadets rapport om
brottsutvecklingen fram till 2007 kommit.

Det kan vara intressant att l4sa hur brottsutvecklingen ser ut
nu. Rapporten ger en samlad bild av brottsligheten och dess
utveckling. Det handlar om flera olika omraden sdsom vald,
misshandel, ran, sexualbrott, biltillgrepp, bostadsinbrott,
butiksstolder, narkotikabrott mm.

Hela rapporten hittar du pd www.bra.se

Fortsitt motionera

Nu ir vintern pa vig och det kanske inte lockar att ge sig ut

och motionera lidngre. Det ir dnda viktigt att rora pa sig med

kontinuitet. Det dr kontinuiteten som &r det viktiga eftersom

kondition och styrka r farskvara. Det dr bittre att gora lite

ofta 4n mycket sillan.

Ténk pa:

* Det ska vara roligt.

* Det ska vara litt att komma igang.

* Ha gérna sillskap (kvalitetstid med familjen).

* Sétt upp ett mal.

* Skriv in motionen i almanackan med prioritet.

* Forbise alla eventuella ursékter att inte motionera.

* Ex ger stavgang bra motion och dven stod nir det &r halt.

* Forbered med kost fore och avsluta med négot gott och
nyttigt efter.

* Virm upp innan och t6j musklerna efter motionen.

* Njut och ha kul.

* Under helgerna sé it dig métt, men ta inte den sista
portionen for att det #r sa gott. Spar till senare.

Kursverksamhet
[Kommande kurser

* Beteendeforidndring genom mental trdning.
* Avslappning, meditation och stresshantering.

Ju-jutsu klubb.
* Balstabilitet

Ar ni ett géing som har intresse for en
kurs/foreldsning/workout sa ring 013— 15 11 23.

* Sjdlvforsvar for tjejer/kvinnor.i samarbete med Linkopings




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

Vélmé&ende personal

Massage pé& arbetsplats/praktik.
Stresshantering, avslappning.
Mental r&dgivning.

HLR, Hjart-Lung- Réddning.
Férsta hjélpen.

Pausgympa, mikropauser.
Ergonomisk éversyn.
Forelésningar/handledning.
Friskv@rdsaktiviteter. Internsvinn.
Séiker butik.

Traningsplanering.

Tester/HPB

goooooaoogoa
goooooaooga

stkerhetsténkande

Trygg personal

Trygg och sdker arbetsplats.
Utbildning hot och véld.
Konflikthantering.

Krishantering.
Riskbedémning/Olycksincidenter.
Sakerhetsrutiner och sdkerhetspolicy.

Fysisk sakerhetsutrustning.

Utbildning och implementering av

Motiverad personal

Psykiskt mé& bra.

Ett féretag som bryr sig om.
Uttalad mélsétining.
Utvecklingsméjligheter.
Grupputveckling / teambuildning.

Coachande samtal.

goooooan

Mental r&dgivning.

Handlingsprogram/plan.

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

Se &ver vilket behov ni har, om ni kryssar i
en eller flera av de delar som ingér i
Arbetstrygghet, s& bér ni héra av er till oss
for hialp.

Fragor och svar

Fraga: Jag har ont i axlarna for jag suttit for linge framfor
datorn?

Svar: Du far massage pa rygg och nacke, sedan tojer jag dig
och Du far hemovningar.

Fraga: Jag dr vird ndgot riktigt skont?

Svar: En helkroppsmassage som géar igenom hela Din kropp
och avslutar med ansiktet.

Fraga: Jag ska fira en jimn fodelsedag?

Svar: Presentkort pa massage, floating eller en kombination
ar mycket uppskattat.

Fraga: Jag &r trott i ryggen och provat allt?

Svar: 20 min pa akupressurmattan ger Dig en 6kad
endorfinutsondring samt okar blodcirkulationen. Ev med lite
massage. Eller kanske en Tempurmadrass.

Fraga: Det blir mycket innan jul bade pa jobb och hemma?

Svar: En floating ger Dig en underbar avslappning.

Fraga: Jag behover lira mig att fokusera pd bade arbete och
idrott?

Svar: Med mental radgivning far Du strukturera upp och sitta
mal. Sedan far Du de ritta verktygen for att na fram.

Fraga: Jag blir fort trott och har ibland trogt att andas, speciellt
med lukter (FAR)?

Svar: Nagra omgéangar med andningsmassage enligt
Lotorpsmetoden har gett bra resultat.

Fraga: Jag kiinner mig otrygg nir jag ér ute.

Svar: En sjilvskyddskurs tillsammans med dina kamrater okar
din handlingsberedskap och trygghet.

Abata &r &terférséljare for
Tempur-madrasser och kuddar.

Spikmatta

GNLD:s varor fradmst Super 10, rengéring.

Liniment och évriga 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
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TRYCKAVLASTANDE
MADRASSER OCH KUDDAR

Abata Personsdkerhet & Friskvard ,
Anders Bergstrom
Morgongatan 64
589 53 Linkdping
Tfn: 013-1511 23

. 1 Mobil: 070-555 27 77

Ga-stavar frén Korpen. Ty

4 Fax: 070-220 74 69

E-post: anders@abata.se
Besdksadress:
Munkhagsgatan 116

www.abata.se




