Hur lyckas vi med valmaende | arbetet?

" .SATU RONNLOF:

e




Teman for dagen

Mitt vilbefinnande
Jag tar ansvar for mitt eget valbefinnande

Valbefinnande i arbete
Vilken typ av kollega ar jag?
Hur arbetar jag sjalv pa arbetsplatsen?

Vad tar jag med mig?

VAANASA.VASA.

ALMA




Vad har du med dig till jobbet idag?

VAANASA.VASA.
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Finns det nagot som hindrar dig fran att delta till 100% under dagen?

VAANASA.VASA.
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Definitionen av begreppet valbefinnande i arbetet

Med valbefinnande i arbetet avses att arbetet ar
tryggt, sunt och produktivt och att det utfors av
yrkeskunniga arbetstagare i arbetsgemenskaper

med gott ledarskap.
Arbetet upplevs som meningsfullt och relevant.

Arbetet stodjer livet som helhet.

Bearbetat fran kallan: Anttonen, H. & Rasanen, T. (red.). 2009.
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Valbefinnande kan delas upp pa foljande satt

1. Fysisk halsa

2. Psykiskt valmaende

3. Socialt valbefinnande

4. Ekonomiskt vdalmaende

5. Sjal och emotionellt valmaende
6. Miljomassigt valmaende

VAANASA.VASA.
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Hur lyckas vi med
valmaende i arbetet?

VAANASA.VASA.

ALMA




N~ o O~ WN -

Valmaende i arbetet kan delas upp pa foljande satt

Grunderna maste vara i ordning — motionsformaner och friskvardsdagar
raddar inte situationen om vardagen inte fungerar.

. Den fysiska arbetsmiljon

. Psykiskt och mentalt valmaende

. Sociala relationer och arbetsgemenskap
Kompetens och yrkeskunskap

. Ledarskap och organisationskultur

. Balans mellan arbete och fritid

. Halsoframjande atgarder pa arbetsplatsen
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Vad borde jag fokusera pa pa arbetsplatsen?
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Vad kan jag paverka?

Paverka s‘!ﬁ\g.'am Péver/,Q
Tank pa bilden for din

egen del. Fokusera pa

detta. Jag kan paverka.

Nar och var diskuterar
ni mal och ambitioner

Jag kan besluta.

Lar sig leva med

tillsammans? det. Du behoéver inte < N
acceptera det %, %o > ¥
' %, Thaninteve® o
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Kommunicera och informera

Vem har nytta av din information?

Hur forbattra?

» Fraga och ge feedback.
« Var narvarande. VAASA.VASA.

 Det kostar inte att le. ALMA



Psykologisk trygghet

Du kan vara dig sjalv och vagar fraga eller
komma med nya ideer

Du kanner dig som en del av teamet.

Du vagar fraga om hjalp utan att "tappa
ansiktet".

Du vagar beratta om misstag utan att bli domd
och alla har mgjlighet att lara sig fran det
skedda.

Du kommuninicerar 6ppet och det inte finns
nagot som du inte kan prata om.

Du respekterar andra.

VAANSAN.VASA.

ALMA



Sjalvmedkansla

Medentusiasm

VAANSAN.VASA.
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Recept pa at vara en bra kollega

1. Arbeta efter dina varderingar.
2. Var genuin och narvarande.

3. Lita pa din yrkesskicklighet och dela med dig av din
kunskap.

Lagg marke till din kollega och fraga hur det gar.
Lyssna och stanna upp i det har 6gonblicket.
Visa tacksamhet for din kollegas arbete och stod.

Fokusera pa det goda och var en optimistisk kollega.

Lat gladjen visa sig och vaga ocksa vara svag. * Vad arjag bra pa och var vill jag
utvecklas mer?

© © N o 0 b

Visa medkansla och respektera olikheter.

o i ?
10. Var mild mot dig sjalv och dina kollegor. Hur kompletterar jag receptet:

Kalla: Laiho, M., Ryoma, A., Satama, S. & Teerikangas, S. 2020.
VAANSA.VASA.

Bild: Mikael Ahlfors ALMA 2025
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Valbefinnande i arbetet syns och kanns

* Som smidighet och meningsfullhetivardagen

e Som uppnaende av malen

 |form av nojda kunder

 Som en bra medarbetarupplevelse

* Som en attraktiv arbetsgemenskap

* Som leenden, uppmarksamhet och omtanksamhet
» |form av att ge och ta emot stod

* | form av flexibilitet och fornyelseformaga

* |form av ringa sjukfranvaron och fa arbetsolyckor

* |form av lagom personalomsattning

* En personal som mar bra gynnar hela foretaget.

VAANSAN.VASA.

ALMA
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Vad tar jag med mig?

VAANASA.VASA.

ALMA
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