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Ovning: Grundliggande forutsittningar for
vilbefinnande i arbetet

Varfor?

Du identifierar vilka saker i ditt arbete som stodjer ditt valbefinnande och vad som skulle vara bra
att forbattra. Du funderar p& hur situationen vid behov kan utvecklas.

Hur?

Nedan finns en lista 6ver grundlaggande forutsattningar for valbefinnande i arbetet. Fundera pé hur
punkterna paverkar ditt valbefinnande och din prestation i arbetet.

Arbetsfdrhéallanden

e Rattvisa rutiner

Lamplig 16n

o Tydlig arbetsbeskrivning

o Omfattande introduktion

e Rimlig arbetsmangd

» Ordentliga och hidlsosamma arbetsférhdllanden

« Andamalsenliga arbetsredskap

e Modjlighet att utvecklas i arbetet

e Trygg arbetsmiljo

o Mojlighet till dterhdmtning under och mellan arbetsdagar

o Konsekvent och rattvis ledning

o Mojlighet att f& stod om orken minskar
Arbetstagaren

o Egen installning till arbetet

e Halsosamma levhadsvanor

o Tillracklig kompetens for arbetsuppgifterna

o Stresshanteringsférmaga

o FOrmaga att be om och ta emot hjalp vid behov
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Fundera sedan pa foljande fragor
o Vilken av punkterna paverkar din arbetshilsa mest just nu?
o Ar det ndgot du kan bestamma &ver eller &tminstone paverka?
o Gar det att utveckla vissa punkter?

e Om ja, var kan du fa stod for att férandra situationen? Kan en kollega, chef, HR eller
foretagshalsovarden hjalpa? Eller skulle till exempel utbildning vara till nytta?

Om du vill kan du skriva ner dina funderingar har.
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