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— upptack, agera och anpassa med ADA-metoden

Goda rad till medarbetare
vid ohalsa

Vid ohéalsa och eventuell sjukfranvaro finns risken att du kommer
ifrdn de goda vardagsrutinerna, exempelvis genom att du vander
pa dygnet, sitter stilla i hdgre utstrackning och ater sémre eller pa
oregelbundna tider, vilket kan paverka din hélsa negativt. Nedan
ges nagra generella rad om vardagsrutinerna, for att starka halsan
och 6ka mojligheten att aterga i arbete.

Behall goda vardagliga rutiner

+ Somn: Forsok att komma upp pa morgonen och att ga i sing pa kvillen. Kom
gdrna ut i dagsljuset varje dag eftersom da forbdttras sémnen.

+ Maltider: Var noggrann med regelbundna maltider med frukost, lunch, mid-
dag och nagot mellanmal.

« Fysisk aktivitet: Var fysiskt aktiv regelbundet och begransa stillasittandet. All
rorelse dr bra och lite rorelse dr bdttre dn ingen. Utga fran dina aktuella forut-
sdttningar och 6ka darefter successivt den fysiska aktivitetens tid, intensitet
eller hur ofta du ror dig per vecka.

« Aterhimtning: Stanna upp och ta korta pauser flera ganger per dag. Hitta ditt
eget sdtt for att bade koppla av och gora sddant du tycker om och mar bra av.

 Ndtverk och relationer: Hall kontakten med vanner och bekanta och se sam-
tidigt till att du far den tid for aterhdmtning som du behover. Du kan behdva
mer vila dn tidigare. Det giller dven fritidsaktiviteter eller sociala samman-
hang som du har varit aktivinom tidigare.



Hall kontakt med arbetsplatsen

« Tappa inte kontakten med jobbet: Hall kontakt med arbetskamrater och
chef. Aven omvint bér chef och arbetskamrater halla kontakt med dig. Da har
du kvar ditt ”sammanhang” da du efter sjukskrivning ska atergd i arbete

» Planera for arbetsatergang: Borja reflektera och planera for hur du ska borja
arbeta igen eller 6ka din arbetstid. Titta garna igenom Arbetsplatsdialogen
igen for att paminna dig sjalv om vad du kan gora mer.



