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Detta inspirationsblad skickas ut till alla mina kunder samt de som pa nagot satt
tagit del av information fran mig.

Inspirationsbladet innehaller information om forskning och rapporter, men aven @mnen som
forhoppningsvis lar er nagot och far er att tanka till. Far gara spridas och kopieras. Vid
anvandandet av texter uppge kallan.

Alla texter skrivna av Anders Bergstrém om inte annat anges.

Veckans fraga pa facebook ger dig uppgifter for arbete och privat att I6sa.
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Trygghetsansvar

Att kanna sig trygg pa jobbet ar en grund som ska finnas. Vad bygger da tryggheten pa? Det
finns flera faktorer som paverkar.

En av grundfaktorerna ar stressen. Da den negativa stressen som ger ett negativt
forhallningssatt. Det minskar min mentala narvaro, alltsd majligheten att vara har och nu, vilket ar
viktigt for att se de sma signaler som kan finnas vid aggression. Aven sadmre talamod, irritation
och samre attityd vilket styr ditt beteende i arbetsuppgiften och dven métet med andra. For att
inte tala om problem att slappna av och att halla koncentrationen, eftersom negativ stress leder
till mycket funderingar och tankar vilket stér den mentala narvaron.

Ratt arbetsbelastning, accepterbara tider och resurser som stammer med ansvaret ar faktorer
som minskar stresspaverkan. Detta &r omraden som behandlas i AFS:en "Organisatorisk och
social arbetsmiljo”.

Aven tryggheten med arbetskamrater. Det géller att p& varje arbetsplats arbeta med
gruppdynamiken. Om det finns mobbning, krankningar och "skitsnack" pa arbetsplatsen sa
forsvinner fortroendet och tilliten till arbetskamrater Arbetskamrater ar det som oftast forst
kommer upp pa utbildningarna nar vi diskuterar trygg arbetsmiljo.
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Vi maste tanka pa att vi inte valt vara arbetskamrater och alla passar inte med alla. Men i
arbetets situation sa maste vi samarbeta och lyfta fram det positiva arbetskamrater emellan och
inte det negativa. Hur du ska tackla besvarliga arbetskamrater kan du fa tips om har.

En annan sak som paverkar stressen och darmed aven tryggheten ar arbetsledningens
engagemang. En narvarande chef som lyssnar och bryr sig om personalen ar viktig. Omsesidigt
fortroende ar viktigt for tryggheten pa arbetsplatsen. Som chef maste jag ta mig tid att ga runt
och lyssna samt stétta, vara en del i arbetet. Personalen ar ingen belastning utan en tillgang. Det
ar anda personalen som ar de som utfér arbetet som behdver goras.

| slutdndan ar det ockséa den enskilda som sjalv kan bestdmma hur man kommer att reagera och
kanna pa ovanstaende faktorer. Hur jag kanner mig pa arbetet ar mitt eget val. Jag kan tycka allt
ar skit och lagga massa energi pa det, aven sadant som jag faktiskt inte kan géra nagot at.
Fokusera pa ditt arbete, det som du kan gbra nagot at och var har och nu.

Kénns det lite sisadar, s& ge dig sjalv (och aven de runt dig) ett leende, sa mar du battre.
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Trana bort din smarta

Nu ska jag arligt saga att alla smarta inte gar att trdna bort. Men traningen har en positiv
paverkan mot smarta i rérlighetsapparaten. Aven mot trétthetssymtom och daligt maende kan
traningen vara bra. Nar det géller rorlighetsapparaten, alltsa problem i muskler, ledder och skelett
(d& framfor allt benhinnorna) s& okar traningen cirkulationen samt att lagom starka muskler kan
halla leder i stabilitet.

Kroppen ar ju gjord for att rora pa sig

Nu galler det ocksa att hitta den traning som passar anledningen varfér du tranar. Har du nu haft
mina problem lange och har mycket ont, sa kan det racka med att ga en liten svang nagra ganger
dag. Eller sittgympa. Forsok att fa traningen att inkludera de smartomraden du har. Det ar inget
fel att kédnna av smartan vid traningen. Men smartan ska inte bli stérre an 5-6 pa en 10-gradig
skala.

Las mer
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Ta en Paus

Jag hittade en bra text fran Du&Jobbet som &r bra att tédnka pa. Jag tror att vi maste inse att vi
blir mer produktiva om vi faktiskt tanker lite mer pa oss sjalva och forstar att vi tappar i
effektivitet om vi bara jobbar pa.

Las mer
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Se till att ha ratt kunskap.

Man brukar s&ga ratt person pa ratt plats. Men tank ocksa ratt utbildning till ratt person. Nu
narmar sig ocksa semestertider och vikarierna kommer in. Se till att de ocksé& har ratt utbildning.
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Vi erbjuder er nu en halvdag for vikarier dar vi gar igenom de viktigaste bitarna ur utbildning
"Jag Ar Trygg", sé& era vikarier kan stétta pa basta stt.

Nu ar det dags att boka upp de kurser ni har behov av for hdsten 2017. Kontakta oss for
utbildning i hantera hot och vald, krishantering, HLR, Barn-HLR, Forsta hjalpen, sjalvforsvar samt
grupputveckling. Vi hjalper er ocksa med er trygghetsplanering i det systematiska
arbetsmiljdarbetet.

Med ratt kunskap 6kar vi kompetensen hos dig och personalen.
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HIARTSAKER _
ol Vihjdrtsdkrar Sverige
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Trygghetstips

Vi har nu lagt upp trygghetstips pa var hemsida. Dessa tips kommer kontinuerligt att uppdateras,
sa ga garna in har och titta pa dessa.
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Anders 8 dan i Ju-jutsu kai

Pa langfredagen under Svenska Ju-jutsuférbundets pasklager blev jag graderad till 8 dan i Ju-
jutsu kai. Ju-jutsu kai ar en av de mest sjalvforsvarsinriktade kamparter som bygger pa
sjalvskydd och nédvarnsratt.

Jag borjade tréna Ju-jutsu 1976 och sjalvférsvaret ar ocksa grunden till féretaget Abata. Jag
borjade med sjalvférsvarskurser till olika boende 1983 och efter ett antal kurser sa startade jag
mitt foretag, som sedan dess har utvecklats till vad det ar idag. Ju langre tiden har gatt, sa har i
och for sig det praktiska innehéllet minskat till férman till teoretiska delar som férebygga och
konflikthantering.

Som en féljd av idrotten sa boérjade jag aven med massage och mental traning som utvecklats
och ges pa praktiken i Linkdping.

Upp till 5 dan &r det en teknisk gradering och éver det sker gradering pa det arbete man lagger ner
for ju-jutsu kai och Svenska Ju-jutsuforbundet inom Sverige. Jag ar nu riksinstruktor och
ordférande i forbundets utbildningskommitté och har de senaste 25 aren akt runt och instruerat pa
100-tals lager, utbildat instruktérer och graderat upp nya svartbalten.

8 dan ar den 8:e graden av det svarta baltet och innehas av valdigt fa i Sverige, aven
sammanlagt av alla kamparter.
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Hjartstartaren Powerheart G5, kan du skaffa som hel eller halvautomatisk. Du kan valja om du vill
ha svensk eller engelsk vagledning. Den har ocksa IP55, vilket innebar att den klarar tuffare

klimat.

Hor av dig till oss for kép och fragor om tillbehor.
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