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Far garna spridas och kopieras. Vid anvandandet av texter uppge kéllan.
Alla texter skrivna av Anders Bergstrém om inte annat anges.

Innehall:

Svamptider

Traning kan hjalpa oss tanka
Skapa trygghet fran sakerhet
Anvand din friskvardspeng
Ar du SMS-livraddare?

Ring ratt nummer

Hitta en hjartstartare

Vara utbildningar och produkter.

Tidigare inspirationsblad hittar du har.

Kontakta oss pa telefon 013-15 11 23 eller epost info@abata.se
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Svamptider

Nu ar det manga som ger sig ut i skog och mark for att plocka svamp. Och
tyvarr sa hander det att man gar vilse i sbkandet efter svamp.

Polisen m fl har flera tips for att du ska komma hem vélbehallen om du inte
hittar tillbaka. Gér detta innan du tar dig till skogen:

- Installera 112-appen pa din telefon och stall in funktionen att visa din
position.

- Se till att mobiltelefonens batteri ar fulladdat. Ta garna med en laddad
powerbank.

- G4 helst med en kamrat. Meddela ocksa anhdriga till vilket omrade du
ska och nar du vantas atervanda.

- Ta med vatten och nagot att ata.

- Ta med nagot varmt att ta pa dig. Det blir kallare fram emot kvallen.

- Bar garna reflexvast eller fargglada klader.

- Ta med kompass och helst dven karta.

- Ta med en visselpipa om du skulle hamna i n6d.

- En kniv fyller manga funktioner. Ex bygga ett skydd.

Om du gar vilse:

- Vénta inte for lange med att ringa 112. Ring via 112-appen sa far SOS din
position.

- Stanna upp och ta det lugnt. Sa fort du forstar att du ar vilse ska du
stanna upp.

- Gor sa att du syns och hors. Stanna helst pa en hogt belagen och/eller
oppen plats. Det underlattar om helikopter eller drénare anvands i
sOkinsatsen. Visa var du ar genom att hanga saker pa tradgrenar,

som en plastkasse om du har (men aldrig dina klader).

- Om du kommer till en vag, lamna inte den. Stanna dar eller folj vagen at
nagot hall. Lamna garna spar efter dig.

- Lyssna efter ljud, exempelvis bilar, sirener mm och ga i riktning mot ljud.

Traning kan hjalpa oss att tanka

De flesta av oss vet eller har hort att traning ar bra for kreativiteten. Men ar det traning i allmanhet eller nagon
speciell traning. Forskare vid GIH ska nu undersoka vilken typ av fysisk aktivitet som gynnar tankemassiga formagor
och psykisk hélsa. Pa sikt kan det leda till rekommendationer for arbetsgivare, hoppas forskarna enligt en artikel pa
Arbetsmiljforum.

Forhoppningsvis kan det ge dig som ar arbetsgivare en battre grund att erbjuda friskvardssatsningar till era anstallda
beroende vilken typ av verksamhet ni har.

Las hela artikeln har.

Skapa trygghet fran sakerhet.

Vi ska val alla kunna k&nna oss trygga pa arbetet. Och vad gor att vi kdnner oss trygga? Manga foretag jag pratar
med sager "vi har larm". Punkt och slut. Sa darifran far jag borja jobba.

Sakerhet ger inte alltid trygghet. Sakerhet ar for mig “hardvaran”. Som féretagare skaffar du larm, laser dorrar, anlitar
vaktare, installerar kameror mm. Inom IT-sidan, sa har vi brandvaggar, virusskydd, VPN-tunnlar mm.

Det satts ihop rutiner, handlingsplaner, checklistor mm hur arbetet ska genomféras.

Men ger dessa investeringar trygghet? Jag vill séga att tryggheten inte kommer automatiskt. Du kan fa en "falsk
trygghet”. Trygghet &r mjukvaran, din kansla for hur sékert det ar. Och kanslan kommer nar sékerheten
implementerats i det vardagliga arbetet.

Det galler att fa in rutinerna, att anvanda sakerheten (hardvaran) pa ratt satt.
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Nagra exempel:

Om ni nu har lasta doérrar, sa galler det att du ser till att det gatt i las nar du passerat dorren utan att nagon smitit
igenom.

Har ni backupsystem for datorn, sa galler det att du faktiskt gér backuper om det inte sker automatiskt. Om det sker
automatisk, sa lagra filer pa ratt stalle sa filerna ingar i backupen.

Har ni en utrymningsvag, sa placera inte materiel och skrap dar.

Folj de sékerhetsinstruktioner som finns vid maskiner och utrustning.

Har ni exempelvis fatt lyftutrustning sa anvand den dven om det tar lite langre tid.

Jag brukar jamféra trygghet med en sak vad vi gor varje gang vi satter oss i bilen (férhoppningsvis). Vi satter pa oss
baltet utan att tdnka pa det. Vi har automatiserat det beteendet att spanna fast baltet. Och det ar det vi ska géra med
all sakerhet. Vi ska automatisera anvandandet sa det ar bara sker.

Och hur ska det ske? Det ska ske uppifran. Ledningen ska se till att utrustning och rutiner, bruksanvisning mm ar
enkelt att anvanda. De ska ocksa inspirera till anvandandet och férega som god forebild. Arbetsgruppen hjalper
varandra med att paminna och vara positiva till anvandandet. Sjalv sa ska du forsta vikten av anvandandet och folja
de riktlinjer och rutiner som finns. Inget fusk eller "jag ska bara”.

Se till att du har en kénsla av trygghet.

Anvand din friskvardspeng

Vi &r anslutna till Wellnet, Actiway och Epassi och &r ditt féretag anslutna till ndgon av
dessa sa kan du anvénda din friskvdrdspeng pa massage, floating eller mental
radgivning hos oss.

Ar du en SMS-livraddare?

Som SMS-livraddare kommer du troligen att vara forst pa plats vid ett
hjartstopp och kan radda liv.

En SMS-livraddare har gatt en utbildning i HLR och frivilligt anmalt sig som
livraddare genom deras app. Nar sedan SOS far in ett larm om hjartstopp
sa gar det ut ett larm till 40 personer inom 10 000 m radie.

SMS-livraddare ar aktivt i region Blekinge, Halland, Kronoberg, Stockholm,
Sérmland, Vastmanland, Vastra Gétaland, Ostergétland och Jénképing.

Sa om du nagon gang ringer SOS och larmar om ett hjartstopp, sa kan det
da komma personer innan ambulansen och saga att de ar SMS-livraddare.
De kan ocksa ha en hjartstartare med sig.

Las mer pa SMS-livraddares hemsida.

Ring ratt nummer

Viktiga nummer att ringa.

Nodnumret 112 ska anvandas vid akuta nddsituationer da det ar fara for liv, egendom eller miljo.
114 14 ar numret for icke akuta polisarenden

1177 om du eller nagon anhdrig blivit sjuk

113 13 det nationella informationsnumret

116 000 journummer for férsvunna barn

Det finns fler olika organisationer som kan hjalpa till, har &r ett urval.
020-50 50 50 Kvinnofridslinjen, en nationell stodtelefon for dig som utsatts for fysiskt, psykiskt och sexuellt vald.

kvinnofridslinjen.se/
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90 101 Sjalvmordslinjen, mind.se.

020-85 20 00 Foraldralinjen, mind.se.

020-22 22 33 Aldrelinjen, mind.se.

031-760 90 60 Missing People, nar nagon foérsvunnit, missingpeople.se

116 111 BRIS

073-971 70 30 nxtME, for dig som varit eller ar utsatt for incest, nxtme.com

08-696 00 95 Rise, erbjuder stdd till vuxna som har utsatts for sexuella dvergrepp i barndomen, rise-sverige.se

Hitta en hjartstartare el

Nar det galler ar det brattom. Var finns foretagets narmaste hjartstartare?
Har ni ingen egen hjartstartare sa ta reda pa var den finns. Antingen via
www.hjartstartarregistret.se eller fraga i er narhet.

Tyvarr sa ar inte alla hjartstartare registrerade och kan darfor inte hittas i
hjartstartregistret. Sa fraga runt i huset eller féretagen runt omkring om de

Defibrillator
har en hjartstartare. Hjartstartare

Skriv sedan ett anslag med adress, 6ppettider och ev karta var de
narmaste hjartstartarna finns. Satt upp anslaget val synligt och informera
personalen. Om narmsta hjartstartare inte ar tillganglig vissa tider da ni
finns pa arbetet kan det vara bra att ha med flera stycken pa anslaget.

| en akutsituation ska det var enkelt att hitta hjalp. En hjartstartare bor vara
kopplad till individen inom tre minuter. Om ni inte har en hjartstartare i
narheten, sa kan ni om ni inte har mojlighet att skaffa egen, ga ihop med
grannféretagen och skaffa en.

fin

Ny hemsida

Nu haller vi pa att uppdatera var hemsida med hjalp av Kinda Webb & Design. Den vi har idag var modern efter
datida tankar, Men aven det forandras sa nu efter ca 7 ar ar det dags att modernisera lite. VI raknar med att lansera
den inom en manad.

Har du nagra tankar pa férbattringar sa hoér garna av dig.

"Trygg och saker,
en sjalvkiarhet”

Har kommer information om Abata
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L&s mer om vara utbildningar och produkter har nedan.

Se var utbildningskatalog_har

Hor garna av er sa talar vi om hur vi kan Coronaanpassa utbildningen.

Nu kan du boka floating, massage och mental radgivning hos oss direkt pa

Bokadirekt.

Vi ar anslutna till Wellnet, Actiway och Epassi for er som far era friskvardspengar via dem.

Ta en helhetséversyn och boka in en Riskbedsmning
risk/sékerhetsgenomgang av arbetsplatsen. Eller en
forelasning om sakerhetstankande.

Traffas i trygghetens tecken

H a |VdOgS |(U rs | Samla personalen for en kurs i Personligt skydd. Under 3 timmar gar vi
igenom sjalvskyddets grunder. Bland annat tips nar ni ror er ute,
pe rson | Igf Sl(ydd exempelvis till och fran jobbet, i arbetet eller en kvall. Men ni far ocksa lara
Framtagen av Svenska Ju-Jutsuférbundet er enkla sjélvférsvarstekniker.

Kursen ar framtagen av Svenska Ju-jutsuférbundet och leds av Anders
Bergstrdm som ar godkand instruktor.
Mer info for dig som ar intresserad klicka har.
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Boka in oss for utbildning
i Hot och vald

Sakerhets-/trygghetsarbetet pa
arbetsplatsen ar ett kontinuerligt
arbete som ska engagera all
personal. Hot, vald och konflikter

Arbetstrygghet nr 4-21

Boka en utbildning i HLR
och Forsta Hjalpen

Ar ni uppdaterade i er HLR-
Barn-HLR-, och férsta hjalpen-

Hoj sakerhetstanket med
en trygghetsforelasning.

Forelasningen "Sakerhetskultur
och sakerhetstank", tar upp hur ni
far ett sakerhetstank hos
personalen och hur ledarskapet
paverkar sakerhetstanket.

Denna forelasning innehaller
tankar for ett inspirerande
ledarskap som paverkar
sakerhetstanket hos personalen.
Men ocksa inspirerar personalen
till att 6ka sitt sakerhetstank. Den
vander sig bade till arbetsledning

finns inom manga yrkesgrupper.
Kunskapen ar farskvara som
behdver uppdateras.

kunskap. Helst varje ar, HLR-
radet rekommenderar kortare
repetition varje ar i stallet for en
langre utbildning ex vart tredje ar.
Det 6kar din trygghet att faktiskt
ga in och genomféra en HLR-
raddning nar det behdvs.
Ar du inte utbildad sa
rekommenderar vi en kombinerad
HLR-Férsta hjalpen utbildning
enligt HLR-radets riktlinjer.

och/eller till personal pa foretag,
butiker och organisationer.

Vi ar aterforsaljare till flera olika hjartstartare. Det som &r viktigt att tdnka pa
vid bestallning &r var ska den sitta, vilka ska anvanda den. D4 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.
070-555 27 77 eller info@abata.se

Genom oss kan du forutom hjartstartare skaffa:

Forsta Hjalpen-utrustning fran flera olika leverantorer.
Madrasser och kuddar fran Tempur.
Kosttillskott, Super 10 och annat fran Neolife/ GNLD.

Nu kan du kdpa produkter fr&n GNLD direkt pd deras hemsida.

Som aterfoérsaljare till GNLD som saljer kosttillskott, hudvard och rengdring ger vi dig nu méjligheten att kdpa direkt
fran deras hemsida , tdnk bara pa att knappa in varat aterférsaljarnummer 283131.
GNLD har bra produkter som bygger pa mycket forskning.
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Abata stodjer

MISSING
PEOPLE

Avregistrera | Hantera prenumeration
Abata
Munkhagsgatan 116
587 25 Linkoping
013-1511 23
070-555 27 77

info@abata.se

www.abata.se
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