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Stress ér var grej.

Ditt jobb ér vart jobb.

Vilka stressfunderingar finns pa din arbetsplats? Bjud in medlemmar och icke-
medlemmar i Vision pa en fika och ge dem rad och stod i fragor som kommer upp.

Du som ombud ér ett stod och en radgivningshjilte pa just ditt jobb. Varje dag!
Kom ihag att du inte behover kunna svara pa allt. Du som fortroendevald kan
ocksa vinda dig till Vision Direkt for att fa hjalp med svar pa fragor.

Under mars manad kommer ocksa icke-medlemmar i Vision
att kunna kontakta Vision Direkt for att fa rad och stod.

Bestill!

Bestill en Radgivningsfikaburk. Innehaller 500g supergoda kakor!
brandstore.wackes.com/vision/produkt/kakburk-s00gr i profilshopen.

Bjud in!

Bjud in dina kollegor. Gl6m inte att &ven bjuda dem som &nnu inte &r medlemmar
i Vision. Gor girna din inbjudan via designmallarna pa vision.se/designmallar.
Du hittar fina bilder i bildbanken fran var radgivningskampanj som du kan
anvinda. Bifoga inbjudan i ett mail och/eller i postfacken (om ni har sddana)
till dina kollegor. Kom ihag att fraga icke-medlemmar om de vill ga med i Vision.
3 manader utan kostnad for nya medlemmar, 100 kr for hela forsta

aret om hen dr under 30 ar eller har varit studentmedlem.

Ladda ner "Ditt jobb dr vart jobb”-affischer och sétt upp pa din arbetsplats.
Det finns flera olika varianter och storlekar att ladda ner/bestélla i trycksaks-
bestillningen hér: vision.se/Om-Vision/Designmanual/Trycksaker/

Fika!

Genom att prata med dina arbetskamrater far du mojlighet att fundera over
hur du har det pa jobbet - vilka delar trivs ni med och vad skulle kunna gora
er arbetsmiljo dnnu bittre? Att kombinera en fika med att gora Stresskollen
tillsammans &r ett bra sitt att prata hur man har det pa jobbet.
vision.se/Din-trygghet/Arbetsmiljo/Stress/stresskollen/

Beritta om Vision Direkt och att de kan svara pa alla tinkbara fragor som ror
arbetslivet. Kanske kan ni passa pa att kontakta dem tillsammans, om ni har
nagon fraga som du inte kan svara pa?

Vision Direkt har 6ppet alla vardagar, kl.08.00-20.00,
visiondirekt@vision.se, chatt vardagar, kl.09.00-15.00


https://brandstore.wackes.com/vision/produkt/kakburk-500gr
http://vision.se/designmallar
https://vision.se/Om-Vision/Designmanual/Trycksaker/
https://vision.se/Din-trygghet/Arbetsmiljo/Stress/stresskollen/

Tips som du kan anvinda vid fikat eller om
du sjilv vill forbereda dig lite extra innan.
Tips och rad fran Vision Direkt:

Kring vanliga fragor som kommer in till Vision Direkt.

Stress och arbetsmiljo

Din arbetsgivare ar ansvarig for att du ska ha en god
arbetsmiljo, i det ansvaret ligger ocksa att se till att dina
arbetsuppgifter inte leder till en ohdlsosam arbetsbe-
lastning. Om du kanner dig stressad och inte hinner med
ditt arbete ska du bérja med att prata med din narmsta
chef och patala problemen. Vad som behover goras eller
andras i just din situation gar inte att ge ett allméant svar
pa, men ett forslag pa atgard ar att i samradd med chefen
minska arbetsméangden, ett annat ar att be chefen att
hjalpa dig att prioritera arbetsuppgifterna nar tiden inte
racker till. Ibland kan det kravas att man hittar andra
arbetssatt eller att variera arbetsuppgifterna i arbets-
gruppen. Arbetsgivaren ska ocksa se till att de anstallda
ges mojlighet till aterhamtning och raster. Om du inte far
gehor fran din chef kan du vanda dig till ditt skydds-
ombud for att fa stéd i att prata med arbetsgivaren om
problemen.

Fragor om arbetsmiljé och stress handlar ofta om att
resonera och diskutera medlemmens situation. Manga av
Vision Direkts samtal om detta d&mne leder till att vi upp-
manar medlemmen att prata med sin ndrmsta chef om
sin situation, men ofta kan det vara bra for medlemmen
att fa resonera med nagon annan innan hen pratar med
chefen. P& vision.se hittar du stresskollen dar medlem-
men sjalv kan ta tempen pa sin situation. Stresskollen
tar upp dessa fem punkter och du som fértroendevald
kan utga fran dem i samtal med medlemmarna:
vision.se/stresskollen

Arbetsro

Identifiera i vilka situationer du inte kan koncentrera dig
och fundera p& vad det beror p&. Ar det pa eftermiddagen
som du har svart att koncentrera dig? Da kan det handla
om att under dagen haft manga olika ljud eller andra
stérningsmoment runt omkring dig. Att bli avbruten for
ofta i arbetet gor att det ibland &r svart att koncentrera
sig. Om det ar dalig luft eller om lokalerna inte &r anpas-
sade till dina arbetsuppgifter paverkas koncentrations-
formagan negativt. Det kan alltsa vara en kombination

av olika saker som paverkar. Prata med din chef eller ett
skyddsombud om du tror att det beror pa brister i arbets-
miljon.



Arbetstid

Arbetstider gar att paverka till viss del. Det &r arbetsgivaren som
bestdmmer hur arbetstiderna ska se ut men genom att vara fackligt
ansluten har du stérre mojlighet att ge férslag pa schemaandring-
ar som fungerar battre for dig, fér gruppen, och fér verksamheten. |
manga verksamheter ar flextid en méjlighet.

Socialt stod

Din chef ska ge dig det st6d du uttrycker att du behdver. Det ar viktigt
att ni har en l6pande dialog om detta och att du ar tydlig med vad du
behdver. Om du trots detta inte far det stéd som du behéver kanske
det beror pa att din chef inte hinner med det hen ska. Prata med dina
kollegor och med ett skyddsombud pa arbetsplatsen om ni marker att
chefen har det tufft. Kanske behdver hen extra stéd fran sin chef. Kol-
legorna och du har ocksé mycket att vinna pa att stétta varandra. Alla
kan inte vara pa topp hela tiden. Av olika skél kan vi ibland behéva
lite extra hjalp. Det ar viktigt att se varandra och att finnas dar for din
kollega nar du anar att nagon har mycket att géra. Om dina kollegor
inte tar sitt ansvar ar det viktigt att sdga som det ar. Om du &nda inte
far det stéd som du behéver bor du i forsta hand prata med din chef.

Arbetsbelastning

Om du inte har tillréckligt med tid behéver du séga till. Att under
langre perioder ha for mycket att géra 6kar risken for ohalsa och for
att din stresshanteringsférmaga bli sémre. Arbetsgivaren ar skyldig
att arbeta forebyggande for att minimera riskerna foér ohalsa. Det ar
viktigt att de mal som finns for verksamheten ar rimliga och gar att
na upp till och att extra resurser satts in nar det behdvs. Kan nagon
arbetsuppgift prioriteras bort, skjutas pa framtiden eller lyftas fran
dig till n&gon annan kollega? Aterhamtning &r ocksa viktigt. Tréning,
s6mn, kost och att ta hand om sin psykiska héalsa &r viktigt. Men ater-
hamtning kan ocksa vara att ha en trevlig fika med kollegorna i koket,
att ta en promenad pa lunchen eller att géra nagot kreativt. Hitta dina
egna satt att slappna av.

Roll och uppdrag

Din roll och dina ansvarsomraden kan forandras éver tid. Nya uppdrag
och fler arbetsuppgifter kan uppfattas som roliga och utvecklande.
Men vad hander om du helt plotsligt har for mycket att géra? Pra-

ta med din chef och sag att du vill ha hjalp med att prioritera dina
arbetsuppgifter. Gor en arbetsbeskrivning tillsammans med din chef.
Det ar ocksa viktigt med avgransningar. Kom 6verens om vad du inte
ska gbéra inom ramarna for ditt uppdrag.

Fler tips

Tips att foridndra en stressig arbetsmiljo
vision.se/Din-trygghet/Arbetsmiljo/Stress/tips-for-att-forandra-en-
stressig-arbetsmiljo/

Checklista for att undvika skadlig stress pa jobbet
vision.se/Din-trygghet/Arbetsmiljo/Stress/Checklista/


https://vision.se/Din-trygghet/Arbetsmiljo/Stress/
tips-for-att-forandra-en-stressig-arbetsmiljo/
https://vision.se/Din-trygghet/Arbetsmiljo/Stress/
tips-for-att-forandra-en-stressig-arbetsmiljo/
https://vision.se/Din-trygghet/Arbetsmiljo/Stress/Checklista/

