NATURVETARNA

Naturvetarnas guide till
personlig hallbarhet




‘ = Naturvetarna — det hallbara forbundet

o

= Personlig hallbarhet for ett hallbart arbetsliv

\

= Stotta vara fortroendevalda i arbetet med hallbarhet



| Bakgrund

= Agenda 2030
= Mal for en hallbar arbetsplats
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Viktigt att tanka pa

= Arbetsmiljon ar
arbetsgivarens ansvar

= Du kan ta ansvar for
din halsa




Halften av naturvetarna har haft fysiska
eller psykosociala besvar kopplat till
arbetet under Coronapandemin, enligt
Naturvetarnas Arbetsmiljorapport.




| Ladda ditt batter

= Lyssna pa kroppens signaler
= Vanta inte for lange

= Kolla arbetsmiljo och utrustning
l|"'

o e

NATURVETARNA




De gar fore

Region Stockholms Kunskapscentrum
for kris- och katastrofpsykoloqgi

= Stottar vardens personal
= Extra viktigt efter tuff period
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Arbetsmiljorapporten visar
att nastan en tredjedel av

4| de som svarat pa enkaten
inte tar nagraregelbundna
pauser under arbetsdagen.

‘ L —

EE*:‘T"% E

Xgﬁg = 5
3 :
%

NATURVETARNA




| Prioritera aterhamtning

=  Stall timern 1 mobilen

= Ta en paus, ga ut och ta "
nagra varv runt kvarteret '
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= GOr nagot annat en stund




NATURVETARNA

Helsingborgs stad —

= Metod for kollegial handledning

= Utbildningen med hjalp av handledare &= : .
= Framja det som ar friskt och fungerar ! |




En stor andel av de som

svarat pa enkaten sager att
de ibland inte kan koppla av
tankarna fran arbetet nar de

ar lediga.
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NATURVETARNA

Tasmdsteg R/TTNC

AW | il forandring s
BOrja med det som A
kanns lattast

= Avsatt egen tid
= Varje steg gor skillnad!
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| De gar fore

Sveriges Kommuner och Regioner |

= Metod att fanga upp risk for
sjukfranvaro

= Aktiviteter pa tre nivaer



Drygt halften av de som
svarat pa enkaten uppger
att de har alldeles for
mycket att gora.




| Be om hjalp
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= Ensam ar inte stark!

= Tank efter vad du behover for stod

= Be om hjalp att omprioritera
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| De gér fore

Research Institutes
of Sweden

= Bidrag for
distansarbete

Sakerstaller en
bra arbetsmiljo '
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| Flera tips

= Prioritera din tid
= Utveckla din granskompetens
= Stark din sjalvmedkansla

= GOr medvetna val

Det finns manga tips for den som vill jobba med den personliga
hallbarheten, har kommer nagra — hor garna av dig till oss pa
Naturvetarna om du vill bidra med fler!
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Sa kan Naturvetarna hjalpa dig

= Bora med att uppmarksamma arbetsgivaren
om det finns problem

= Kontakta var medlemsradgivning
= Ta del av vara utbildningar

=  Anvand Naturvetarnas hallbarhetsguide
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