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Introduktion

Arbetsrelaterad stress ar en utmaning som manga anstallda moéter i dagens hektiska arbetsmiljo.
Denna guide syftar till att erbjuda chefer praktiska rad for att hjalpa deras anstallda att minska
stressnivaerna pa jobbet. Genom att implementera dessa strategier kan du inte bara skapa en
produktiv arbetsplats utan ocksa framja engagemang och overgripande valbefinnande bland dina
teammedlemmar. Viktigt att notera ar att varje anstalld ar unik, och det ar darfér avgérande att
skraddarsy dessa rekommendationer for att tillgodose individuella behov.

| dagens digitaliserade varld ar det ocksa viktigt att anvdnda moderna verktyg for att stodja ditt
arbete som chef. Denna guide inkluderar darfér aven lankar till digitala resurser som kan ytterligare
forbattra de tillgangliga verktygen for bade dig och ditt team.

Arbetsrelaterad Stress och dess paverkan

Arbetsrelaterad stress kan ha en betydande inverkan pa bade den fysiska och mentala halsan hos
anstallda. Det kan manifestera sig som angest, somnproblem, och i vissa fall dven utbrandhet.

Angest ar en vanlig reaktion pa konstant stress och pafrestningar pa arbetsplatsen. Det kan yttra
sig som en kansla av oro, rastloshet och svarighet att koppla av, vilket i sin tur kan paverka koncen-
tration och arbetsprestation.

Sémnproblem ar en annan vanlig f6ljd av arbetsrelaterad stress. Konstant stress kan leda till somn-
|6shet, da tankar om arbete och ansvar kan halla anstallda vakna pa natten. Den brist pd sémn som
foljer kan ytterligare forvarra stress och minska arbetsférmagan.
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Strategier for att minska arbetsrelaterad stress

1.1 Framja en positiv arbetsmiljé:

*  Uppmuntra 6ppen kommunikation och skapa en kultur av fértroende, dar anstallda kanner sig bekvama med att
diskutera sina stressfaktorer.

+ Erkann och uppskatta dina anstalldas anstrangningar och prestationer for att 6ka moralen och minska stress.

+ Identifiera tidiga tecken pa konflikter och ingripa dar det ar moijligt.

1.2 Hog arbetsbelastning

Fortydliga férvantningar och mal:
Kommunicera tydligt arbetsansvar, deadlines och prestationsforvantningar for att undvika onédig stress orsakad
av oklarheter.

«  Bryt ner stérre mal i hanterbara uppgifter, se till att medarbetarna forstar de steg som kravs for att uppna dem

Overvaka och adressera utbrandhet:

+  Hall utkik efter tecken pa utbrandhet, sdsom minskad produktivitet, 6kad franvaro eller beteendeférandringar.

+  Taitu med utbrandhet proaktivt genom att erbjuda support, justera arbetsbelastningar eller tillhandahalla ytterlig-
are resurser.

1.3 Framja balansen mellan arbete och privatliv

Framja balansen mellan arbete och privatliv genom att uppmuntra raster, semestrar och flexibla arbetstider nar det ar
mojligt.

Overvaka arbetsbelastningar for att sékerstalla att de &r hanterbara och realistiska.

* Undvik att 6verbelasta anstallda med Gverdrivna arbetsuppgifter eller orealistiska deadlines.

+ Overvag att omfordela arbetet eller anstalla ytterligare resurser vid behov.

+ Uppmuntra anstallda att satta granser mellan arbete och privatliv.

Forega med gott exempel:

Visa sunda arbetsvanor och stresshanteringstekniker sjalv
Behdll ett lugnt upptradande under utmanande situationer for att satta en positiv ton for ditt team.

Uppmuntra regelbunden feedback:

*  Ge konstruktiv feedback till medarbetarna om deras prestationer och lyfta fram styrkor och férbattringsomraden.
Kontrollera regelbundet med anstallda for att mata deras stressnivaer och atgarda eventuella problem eller bekym-
mer omgaende.

Stodja yrkesutveckling:

« Tillhandahalla mojligheter till kompetensutveckling och utbildning for att 6ka medarbetarnas sjalvfortroende och
minska stressrelaterad till arbetskompetens.

Ge tydliga karriartillvaxtvagar och stédja anstallda i deras karriarstravanden.

Uppmuntra till stressavlastande aktiviteter:

«  Fréamija aktiviteter som hjalper anstéallda att slappna av och minska stress, sasom mindfulnessoévningar, stretch-
pauser eller teambuilding-aktiviteter.
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Verktyg och inspirationsresurser

Samarbetspartner med digital plattform for mental halsovard, designad efter varje anstalld.

@ Ahum

* Minska antalet sjukskrivningsdagar med 30%.

* Upptack psykisk ohalsa i tid och erbjud professionellt stéd direkt.

* Psykologstéd inom 24 timmar

* Forebyggande stod

« Alla anstallda far tillgang till sjalvtester, utbildande material och
6évningar inom omraden som stress, angest och smnproblem.

+ Skraddarsydda halsoplaner efter behov och livsschema

+ Psykologsamtal och iKBT kombineras efter varje persons behov.

www.ahum.se

Resurser for stresshantering:

Interaktiva webbplatser som innehdller olika verktyg, traningsmetoder och program for att hjalpa dig
hantera stress:

American Institute of Stress:_https://www.stress.org/
AIS uppdrag ar att forbattra samhallets och varldens halsa genom att satta standarden for excellens
for stresshantering inom utbildning, forskning, klinisk vard och pa arbetsplatsen.

HelpGuide - Stress Management: en oberoende ideell organisation som driver en av varldens ledande
webbplatser fér mental halsa https://www.helpguide.org/articles/stress/stress-management.htm
Meditation och Mindfulness-appar:

Dessa appar ger guidade meditationssessioner, avslappningstekniker och mindfulnessévningar som

hjalper individer att hantera stress effektivt. Regelbunden traning kan leda till férbattrat fokus, 6kad
sjalvmedvetenhet, minskad dngest och battre kanslomassig reglering.

Headspace: www.headspace.com

Calm: https://www.calm.com/

Insight Timer: https://insighttimer.com/

5 minute recharge exercise: https://insighttimer.com/heidihanna/guided-meditations/5-minute-brain-recharge
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Verktyg for produktivitet och tidshantering:

Todoist: https://todoist.com/

Todoist tillhandahaller verktyg som appen Todoist som hjalper individer och team att or-
ganisera och prioritera sitt arbete. En annan produkt ar Twist, en teamkommunikationsapp
designad for asynkron kommunikation, som hjalper team att samarbeta effektivt dver olika
tidszoner och platser.

Toggl: https://toggl.com/
ett tidssparnings- och produktivitetsverktyg utformat for att hjalpa individer och team att

spara och hantera sin tid effektivt. Den erbjuder ett anvandarvanligt interface och en rad
funktioner for att effektivisera tidsregistrering och férbattra produktiviteten.

RescueTime: https://www.rescuetime.com/
Den erbjuder insikter och rapporter om dagliga aktiviteter, sa att anvandare kan forsta sina

digitala vanor och fatta mer valgrundade beslut om hur de fordelar sin tid.

Samarbets- och kommunikationsverktyg:

Slack: https://slack.com/
en molnbaserad samarbetsplattform utformad for att underlatta teamkommunikation och

produktivitet. Den erbjuder en rad funktioner och integrationer som gor det mojligt for team
att samarbeta, dela information och effektivisera arbetsfloden pa ett centraliserat och organ-
iserat satt.

Microsoft Teams: https://www.microsoft.com/en-us/microsoft-teams

Artiklar och guider:

Harvard Business Review - Managing Stress: https://hbr.org/topic/managing-stress

Forbes - How to Manage Stress: https://www.forbes.com/advisor/life-advisor/manage-stress/

Genom att aktivt arbeta att framja halsa och
valbefinnande minskar ni risken for psykisk och
fysisk ohalsa pa arbetsplatsen och darigenom aven
risken for langtidssjukskrivningar.
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PeopleProvide

PeopleProvide startade 2014 och ar specialister inom HR-kompetens.
Vi providar saval sma som stora organisationer med den kraft och
kunskap som kravs inom HR for att utvecklas I6nsamt och hallbart.

Genom processinriktad rekrytering, kompetenta konsulter, [6pande
support och kompetensutveckling providar vi alltid med hogsta kvalitet
och trygg garanti. Enkelt och engagerat.

HR-KONSULTER
SEARCH & REKRYTERING
HR-BUSINESS SUPPORT

Varmt valkommen att kontakta oss for HR-kompetens!
Tel: 070-388 81 44 E-post: info@peopleprovide.se
www.peopleprovide.se
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