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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 dven amnen som
foérhoppningsvis lar er nagot och far er att tanka till. Far garna spridas och kopieras. Vid
anvandandet av texter uppge kallan.

Innehall

Uppdatera din kunskap.

Att vara stressad ar ditt val.
Rorelse pa arbetet har god effekt.
Bedragerier via BanklD.

Sluta grubbla.

Alla texter skrivna av Anders Bergstrém om inte annat anges.

Tidigare inspirationsblad hittar du har.

%% %

Uppdatera din kunskap

Ar ni uppdaterade i er HLR- Barn-HLR-, och férsta hjalpen-kunskap. Helst
varje ar (enligt HLR-radet) bor du uppdatera din kunskap for att 6ka din
trygghet att faktiskt ga in och genomféra en HLR-raddning nar det behovs.

Boka en utbildning nu, sé ni ar uppdaterade om det skulle handa, Las mer
har.

b

Sakerhets-/trygghetsarbetet pa arbetsplatsen ar ett kontinuerligt arbete som ska engagera all
personal. Det innebar att de ska ha fatt en bra introduktion och utbildning. Kunskapen ar farskvara
som behdver uppdateras. Likasa sker det forandringar i arbetsgruppen. Det ar viktigt att
tryggheten tas upp arbetsplatstraffar. Det kan bland annat handla om hot och vald, olyckor eller
paverkan utifran (stold, inbrott mm).

Boka in oss for utbildning i Hot och vald (nar hade ni det senast?). Eller boka in en
risk/sakerhetsgenomgang av arbetsplatsen. Eller en forelasning om sakerhetstankande.
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Att vara stressad ar ditt val

Det finns mycket forskning och asikter om stress, men det ar anda ditt val om du blir stressad.
Kommer mer till detta langre ner.

Lite enkla tankar om stress. Det finns positiv och negativ stress. Den positiva ar det som sporrar
oss att anstranga och férsoka lite till. Vi vill na mer resultat. Det ar den positiva stressen som gor
att idrottare férséker lite till och orkar trdna mellan tavlingarna.

Den negativa stressen ar den stress som tar pa oss. Alla masten vi maste gora, vara alla
behjalpliga, stalla upp bade har och dar. Och antingen stressar vi upp oss sjalva genom
exempelvis stalla for stora krav pa oss, tro att vi alltid maste finnas tillgéngliga, Alltid svara ja pa
fragor om vi kan hjalpa till mm. Eller ocksa ar det den yttre stressen som stressar oss. Alla
forvantningar/krav pa oss, tyckande och uppgifter som laggs pa oss.

Har ar de som finns nara oss viktiga. For ett antal &r sedan, sa hade jag ansvaret for en
verksamhet och pa det fick ansvaret for att starta upp en gym-verksamhet. Detta tog mycket tid
arbetsdagarna blev langa. Jag skulle vara pa tva platser och skéta om bada. Det rullade pa bra
tyckte jag. Men mina arbetskamrater och familj sag hur jag holl pa att ga in i den berémda vaggen.
Tack vara att de brydde sig och uppmarksamma mig pa detta, sa lyckades jag I6sa detta utan att
ga in i vaggen. Gym-verksamheten fick en ny verksamhetschef och jag kunde darmed agna mig at
det som jag faktiskt haft full tid pa innan gym-verksamheten startades upp och aven under
uppstarttiden.

Stort tack for deras uppmarksamhet. Sa radet ar att lyssna pa de runt omkring dig.

Nar det géller stress sa galler det att lara sig nagra saker.

1 Tank efter vad som egentligen ar ett maste. Sag nej forst och eventuellt ja forst efter en
tankestund.

2 Planera och planera in god tid till uppgifterna.

3 Om du far for mycket uppgifter av chefen, sag da, det fixar jag, men vad ska jag da ta bort for att
hinna med detta?

4 Ta tid for avslappning. Ett av de enklaste satt att stressa av pa ar att stanna upp och ta nagra
djupa andetag. Effektivt och enkelt.

*% %

flin

%% %

Rorelse pa arbetet har god effekt

Att réra sig pa arbetet i stallet for att sitta stilla ar ju egentligen ett valkant faktum. Kroppen ar ju
gjord for att rora pa sig. Och vardagsmotion &r enkel och tidsbesparande. Men da kravs en
karaktar att faktiskt gora det. Sa ta tag i dig sjalv och 6ka kroppens vélbefinnande. Med kroppens
Okade valbefinnande okar ocksa hjarnans valbefinnande.

Las garna lite mer pa Sunt Arbetsliv.

*% %
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”Trygg och saker,
en sjalvkiarhet”
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Bedragerier via BankID

Nu har aven bedragerierna via BankID 6kat. Bedragarna ringer och uppger sig vara fran ex din
bank och sager att det skett onormala uttag fran ditt konto och ni behéver sparra detta. Eller pa
andra satt forsoker fa dig att logga in. De behdver inte pasta att det &r banken , utan nagot annat
som behdver BankID inloggning. Men da har de knappat in ditt personnummer pa din bank och sa
fort du loggar in, sa ar de inne pa ditt bankkonto.

Att fa tag pa ett personnummer &r inte svart. Ringa till folkbokforingen ar enkelt. Ett satt du sjalv
kan paverka ar nar du handlar. Bedragaren star bakom dig i kon och ser da vilka kort du betalar
med eftersom bankens namn star pa kortet. Kassoren fragar ocksa om du ar kundklubbsmediem
och fragar efter ditt personnumret. Sa nu har bedragaren bakom dig bade vilken bank du har och
ditt personnummer genom att bara observera. Sedan gar de hem och fixar till att nar de ringer dig,
sa dyker bankens namn upp i din display. Sager att du haft intrang eller liknande och ber dig logga
in med ditt BankID. Da har de redan lagt in ditt personnummer i bankens inloggning pa SIN dator
och sa fort du knappar in ditt BankID, sa ar de inne pa DIN bankkonto.

Nar du handlar dolj kortet inte inte bara koden for bakomvarande utan ocksa personummret. Sa
vill kassoren/kassorskan ha ditt personnummer sa lamna 6ver legitimation, s& de kan lasa sjalva.
Eller till och med fundera pa om du behéver vara kundklubbsmedlem. Ger det dig sa mycket att
det ar vart att vara med?

| skrivandes stund fick laste jag nu att Bankld har reagerat pa dessa bedragerier och gjort féljande
atgard. BankID Okar sékerheten genom att du som loggar in ocksa far en QR-kod déar du far
bekrafta inloggningen genom den fysiska narheten mellan din mobiltelefon och din dator. Rent
praktiskt innebar det att en QR-kod dyker upp pa datorskdrmen vid inloggning fran mobiltelefonen.
Med hjalp av mobilens kamera skannar anvandaren sedan av QR-koden, som da verifierar att
man loggar in sjalv, och inte nagon som sitter vid en annan dator. Kolla med din bank nar det
bérjar fungera for dig.

| slutdndan sa galler dig for dig att vara alert. Ge inte ut koder fran bankdosa eller logga in bara for
att nagon ringer. Banker, polis mm ringer inte upp dig och ber dig logga in pa detta satt. Utan far
du ett samtal, sa lagg pa och ar du fundersam, ta reda pa bankens nummer till kundtjanst och ring
upp och fraga.

Tank till en extra gang nar det galler din ekonomi och personliga integritet.

Las mer pa BankID

3636 %

Sluta grubbla

Hur ofta fastnar vi inte i en tanke och grubblar pa den utan att komma nagon stans. Vi lagger ofta
energi pa sadant som vi inte kommer vidare med, vilket ar ett resurssldseri och tar
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uppmarksamheten fran sddant vi kan géra nagot at.

Psykologen Olle Wadstrém har skrivit en bok om detta. Det kdnns trevligt att kunna referera till
Olle eftersom han hjalpte mig mycket nér jag startade min verksamhet. Vi genomférde manga
kurser tillsammans, dar Olle tog hand om teorin och jag det praktiska sjalvforsvaret, vilket det las
mer energi pa under 80- 90 talet till skillnad pa nu nar det viktigaste ar att Férebygga.

Las artikeln om Olle Wadstroms bok pa Driva eget har.

*% %

Vi ar aterforsaljare till flera olika hjartstartare. Det som ar
viktigt att tdnka p4 vid bestalining ar var ska den sitta,
vilka sak anvanda den. Da kan vi titta pa IP-klassning, ev
sprak, rost eller bild mm.

Se vilka hjartstartare vi kan erbjuda.

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

Genom oss kan du férutom hjartstartare skaffa: B

Forsta Hjalpen-utrustning
Madrasser och kuddar fran Tempur
Super 10 och annat fran Neolife/GNLD

Nu kan du kdpa produkter fran GNLD direkt pa deras hemsida.

Som aterforsaljare till GNLD som saljer produkter kosttillskott, hudvard och rengéring ger vi dig nu
mdjligheten att kopa direkt frdn deras hemsida , tdnk bara pa att knappa in varat
aterforsaljarnummer 283131.

GNLD har bra produkter som bygger pa mycket forskning.

*% %

Integritetspolicy

Du som fatt detta nyhetsbrev finns med i mitt register 6ver kontakter. De uppgifter jag har i
registret ar det som gar att fa via er hemsida eller genom kontaktuppgifter du givit mig.

Det som finns om dig ar Namn, arbetsgivare, ev funktion, telefon, e-post och eventuell
minnesanteckningar fran telefonsamtal eller e-postkontakt. Vill du inte ha kvar/eller ha
kvar uppgifterna sa gor det genom att skicka ett nej eller ja pa nyhetsbrev@abata.se.

Nyhetsbrevet avbokar ni nedan.
Om du inte laser och svarar nu, s kommer en ny chans i nasta utskick.

abata
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