Firstbeat Life i medarbetarhilsa och vilmaendebedémningar

ANVANDNINGSOMRADEN

Arbetsplatsbedémning: Fysisk arbetsbelastning

Sakerstall tillférlitligheten i dina arbetsplatsbeddomningar genom
att identifiera de mest fysiskt krdvande arbetsuppgifterna och
de individer som paverkas mest av dem genom att anvanda den
enkla och lattanvanda Firstbeat-matningen.

Arbetsplatsbedémning: Mental arbetsbelastning
Fa en tillforlitlig forstaelse for medarbetarnas stress- och
aterhamtningsnivaer och ge foretaget exakta data om
stressfaktorer.

Individuella hdlsobeddmningar

Forbattra effektiviteten for schemalagda eller
symptombaserade halsokontroller genom att inkludera matdata
om medarbetares stress och arbetsbelastning. Identifiera
utmaningsomraden och forsta de bakomliggande orsakerna.
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Firstbeat Life-matningar inom
foretagens arbetsmiljtjénster

Firstbeat Life erbjuder en exakt
metod for att mata stress, identifiera
stressfaktorer i arbetsmiljon och
bedéma hur hég arbetsbelastningen
ar (pa det kardiovaskuldra systemet).

Med objektiva data kan du forbattra
kvaliteten pa dina halsotjanster och

fatta vélgrundade beslut som framjar

medarbetarnas valbefinnande.



Fokuserad arbetsplatsbeddomning for medarbetare

Bedomning av fysisk arbetsbelastning

Anvand Firstbeat-matningar nar du behover:

* Exakta data om fysisk arbetsbelastning och
medarbetarnas formaga att hantera den.

* Objektiv information som kompletterar
sjalvskattningar gjorda av medarbetare och
arbetsgivare, samt kliniska observationer.

* Forebyggande eller anpassade atgarder for att minska
den fysiska arbetsbelastningen.

*  Verktyg for att forbattra kommunikationen mellan
arbetsgivare och medarbetare, samtidigt som du
uppfyller lagstadgade arbetsmiljo- och sdkerhetskrav.

Matinstruktioner
o Instruera medarbetare att méta kontinuerligt Anvindartips
3-5 dagar.
Grupp- och individuella rapporter for
* Setill att matperioden inkluderar minst 2 arbetsdagar och fysisk arbetsbelastning hjilper till att
1 ledig dag. identifiera vilka medarbetare och

* For skiftarbetare rekommenderas matning over olika skift, arbetsuppgifter som bér prioriteras och

inklusive aterhdmtningsperioden for varje skift. Stgardas for att forbattra

arbetsférmagan.

9 Instruera medarbetare att logga sina arbetsdagar och
specifika uppgifter i appens matdagbok.

Firstbeat Life Group Reports: Test report

* Att logga arbetsdagar &r avgorande for att fa rapporten om fysisk
arbetsbelastning.

¢ Att registrera specifika arbetsuppgifter gor att vi kan bedéma
arbetsbelastningen som ar kopplad till olika arbetsfaser.

9 Instruera medarbetare att genomféra en 30-minuters
gangtest under matperioden.

* Gangtestet bedomer den aeroba fysiska konditionen och
indikerar om medarbetarens konditionsniva dverensstammer med
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Fokuserad arbetsplatsbeddmning for anstallda

Bedomning av fysisk arbetsbelastning

1) Kontrollera hur manga medarbetare som har hog fysisk arbetsbelastning

medarbetare
Physical workload N=11
100% (11)
100
80
40
0% (0) “
l\JOIiMA_Ll . ‘HIGH o
FIRSTBEAT-MATNINGSRESULTAT MOJLIGA ATGARDER
Den fysiska arbetsbelastningen dr hog for ett fatal Planera individuella atgirder for att minska arbetsbelastningen for de
medarbetare medarbetare som har hog fysisk belastning, till exempel omorganisation
av arbetsuppgifter eller initiativ for att forbattra konditionen.
Den fysiska arbetsbelastningen dr h6g fér manga Planera bredare atgirder for att minska den fysiska arbetsbelastningen
medarbetare for alla medarbetare. T.ex. inforskaffa hjalpmedel, andra arbetsuppgifter,

justera arbetstakten eller 6ka antal medarbetare.

2) Kontrollera hur manga medarbetare som har lag dterhdmtning under arbetstid

medarbetare Recovery during work N=11
55% (6) 60
27%(3) "
18% (2)
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FIRSTBEAT-MATNINGSRESULTAT MOJLIGA ATGARDER
Maénga medarbetare har l13g dterhdmtning Planera atgarder for att forbattra aterhamtningen under arbetsdagen.

Exempel inkluderar att uppmuntra regelbundna pauser, strukturera
arbetet mer effektivt och framja god fysisk kondition, som stéder
aterhamtning bade under och efter arbete.

Anvind vara Vilbefinnandeuppgifter (Stress och aterhdmtning, Uppgift 2)
for att integrera fler pauser under arbetsdagen.
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Fokuserad arbetsplatsbeddmning for anstallda

Bedomning av fysisk arbetsbelastning

3) Kontrollera genomsnittlig arbetsbelastning och antalet personer som har 6éverskridit riskgransen

gruppgenomsni tt. Distribution of physical workload within the group
(%6VO2max)

Workday average N=11

overskred riskgransen

Risk limit > 33%
e 00000000 [ ]

0% 10% 20% 30% 40% 50%
H#VO2Max

® =one participant. Participants above the risk limit: 0

FIRSTBEAT-MATNINGSRESULTAT MOJLIGA ATGARDER
Nagra individer 6verskrider risknivan Fokusera ytterigare atgarder for de individer med hog fysisk belastning.
(6ver 33% VO2max) Overvag forandringar i arbetet, forbattring av konditionsnivan eller

minskade arbetstider. Om flera medarbetare paverkas, 6vervag att justera
arbetsinnehallet.

Gruppens genomsnitt overstiger 15% eller flera Planera atgarder for att minska arbetsbelastningen pa gruppniva, till
medarbetare 6 verskrider den individuella exempel att inforskaffa hjalpmedel, modifiera arbetsuppgifter eller justera
risknivan arbetstakten.

4) Kontrollera de medarbetare vars hégsta 5-minuters arbetsbelastning ligger nira eller 6ver riskgriansen

medarbetare
Peak 5min workload N=11
Risk limit > 80%
° © o ® o
0% 20% 40% o 60% B80% 100%
® = one participant. Participants above the risk limit: O
FIRSTBEAT-MATNINGSRESULTAT MOJLIGA ATGARDER
Nagra individer 6verskrider risknivan Fokusera pa individer som upplever hog arbetsbelastning eller pa
(6ver 80% VO2max) specifika anstrangande uppgifter. Overvag att andra arbetsuppgifter,
forbattra konditionsnivan, minska arbetstiden eller tillhandahalla
hjalpmedel.
Flera medarbetare 6verskrider risknivan Arbetet innebér en risk for 6verbelastning. Overvig bredare insatser som

riktar sig mot arbetsmiljon. Avgor om den hogsta arbetsbelastningen
konsekvent orsakas av samma arbetsuppgift och genomfér nodvandiga
justeringar.
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Fokuserad arbetsplatsbeddmning for anstallda

Bedomning av fysisk arbetsbelastning

5) Kontrollera medarbetarnas konditionsniva (VO2max)

[ ] Utm:‘:i I’kt Fitness level (VO2Max)

[ ] B ra 0% 20% 40% 60% 80% 100%

[ ] Dé“g ! Allindustries —

[ ] Mycket délig o Vervsoer ® Poor » Far @ Gomd @ Exelent » Suparir

50/100 Allindustries avg.

FIRSTBEAT-MATNINGSRESULTAT MOJLIGA ATGARDER

Bra konditionsniva = 1ag risk God fysisk kondition &r en resurs for organisationen och stoder
medarbetamas halsa och arbetsférmaga. Registrera denna information
for arbetsgivaren.

Godtagbar konditionsniva = mattlig risk Skriv rekommendationer for att forbattra medarbetarnas kondition,
sasom traningsformaner eller andra atgarder som uppmuntrar fysisk
aktivitet.

Dalig konditionsniva = 6kad risk Planera atgarder pa foretagsniva for att forbattra medarbetarnas fysiska

kondition, som kampanijer for att stodja fysisk aktivitet, friskvardsbidrag
eller andra incitament som uppmuntrar fysisk aktivitet. Planera dessutom
individuella atgarder for dem med lagst konditionsniva. Anvand Firstbeat
Life-aktivitetsuppgifter for att aktivera din grupp.

6) Identifiera de mest anstrangande arbetsuppgifterna baserat pa individuella rapporter

Intensity during work | Sunday 31/03/2024
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FIRSTBEAT-MATNINGSRESULTAT MOJLIGA ATGARDER
Om du identifierar uppgifter som orsakar Planera satt att gora de anstrangande arbetsuppgifterna lattare, till
overbelastning for flera personer exempel genom att forbattra arbetsmetoder, inforskaffa hjalpmedel eller

justera arbetstakten.
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Fokuserad arbetsplatsbeddmning for anstéllda

Mental Belastning

Anvand Firstbeat-matningar nar:

* Du behdver identifiera stress samt resursfaktorer
kopplade till arbete och arbetsmiljo, samt externa
faktorer utanfor arbetsplatsen.

*  Du behover bedéma stressfaktorermnas inverkan pa
medarbetarnas halsa och arbetsférmaga.

* Du vill faststilla om hog arbetsbelastning utgor en risk
for medarbetarnas valmaende och arbetsférmaga.

* Du vill bedéma den sociala arbetsmiljon och ge konkreta
rekommendationer for atgarder som framjar
medarbetarnas halsa och arbetsférmaga.

Matningsinstruktioner

o Instruera medarbetare att méta kontinuerligt i
4-5 dagar.

* Setill att perioden inkluderar minst 3 arbetsdagar och 1 ledig dag.

* Denna tidsperiod ger tillrdckligt med data for att identifiera
arbetsbelastningen, samt det individuella valbefinnandet och
riskfaktorer.

e Instruera medarbetare att logga sin arbetstid i
appens matdagbok.

* Genom att logga arbetstid far du resultat pa faktorer som fysisk
arbetsbelastning och aterhdamtning under arbetstid.

9 Instruera medarbetare att genomfdéra en 30-minuters
gangtest under matperioden.

* Detta test hjalper till att avgdéra om medarbetarens fysiska
kondition ar en frisk- eller enriskfaktor for deras totala
arbetsférmaga.
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Anvindartips

Individuella och gruppresultat hjalper till
att identifiera medarbetare som riskerar
Overbelastning och belyser betydande
halsorisker. Med denna information kan
du planera riktade, konkreta atgarder for
att stodja medarbetarnas halsa och
arbetsformaga.

Firstheat Life Group Reports: Test report Reporting period: 01/0:4/2024 - 18/06/2024

overnEw Number of messroments: 29 People with measurements: 1317




Fokuserad arbetsplatsbeddmning for anstallda

Mental Belastning

1) Kontrollera det 6vergripande resultatet och antalet medarbetare som fick notiser

déllgt overgripande resultat Distribution of overall wellness & Notifications
Poor overall result Moderate overall result Good overall result
mattligt 6vergripande resultat () orideme (R) Sorstomns () oo

notiser om dalig aterhamtning

rekommendation for halsokontroll

Notifications

1 participant 1| 1A participant

FIRSTBEAT-MATRESULTAT MOJLIGA ATGARDER

Medarbetare med daliga 6vergripande resultat Kontrollera den individuella rapporten for att forsta specifika orsaker
bakom det daliga resultatet och planera riktade atgarder for varje berérd
medarbetare.

Om flera medarbetare far daliga resultat, 6vervag att planera
foretagsomfattande initiativ for att stodja arbetsformagan, sasom
coachning for valbefinnande pa arbetsplatsen, somn- eller
stresshanteringsworkshops, eller andra relaterade atgarder.

Medarbetare som fick en notis om dalig Kontrollera den individuella rapporten for att faststalla orsakema till den
aterhamtning daliga aterhamtningen och planera skraddarsydda insatser.

Om flera medarbetare far notiser om dalig aterhamtning, 6vervag att
infora foretagsomfattande initiativ, sdsom coachning for vélbefinnande pa
arbetsplatsen, en mer detaljerad bedémning av arbetsbelastningsfaktorer
eller en plan for att minska arbetsbelastningen. Om nédvandigt, arrangera
individuella hilsokonsultationer.

Medarbetare som fatt en rekommendation for en Se till att dessa medarbetare omedelbart uppmuntras att séka medicinsk

hélsokontroll radgivning och/eller genomga ytterigare undersékningar. Undersok deras
situation och ge ytterligare stod vid behov, sdsom en halsokonsultation.
Medarbetare som far denna rekommendation behoéver ofta langsiktigt
stod och uppfdljning.
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Fokuserad arbetsplatsbeddmning for anstallda

Mental Belastning

2) Kontrollera arbetsgladjen i organisationen

Arbethlédje Work satisfaction N=13
37/5
Median: 4
FIRSTBEAT-MATNINGSRESULTAT MOJLIGA ATGARDER
Om arbetsglidjen ar hog Hog arbetsgladje ar en vardefull organisatorisk resurs. Lyft fram de

positiva resultaten i din rapport till arbetsgivaren, tillsammans med
identifierade faktorer och/eller medarbetarfeedback som bidrog till detta
resultat.

Om arbetsgladijen ar lag Arbeta med ledning, handledare och medarbetare for att identifiera de
bakomliggande orsakerna till 1dg arbetsgladije, inklusive eventuella
organisatoriska eller sociala arbetsmiljofaktorer. Utveckla ett forslag pa
atgarder for att forbattra arbetsgladjen.

3) Kontrollera medarbetarnas aterhamtning under arbetstid

gOd aterhamtmng Recovery during work N=11

méttlig 5terhémtning Poor 6 participants (55%)
Moderate 2 participants (18%)

délig 5terh5mtning Good 3 participants (27%)

FIRSTBEAT-MATNINGSRESULTAT MOJLIGA ATGARDER
Om manga medarbetare upplever dalig Foresla atgarder for att minska stress och forbattra aterhamtningen under
aterhdmtning under arbetstid arbetstid. Overvag att infora fler regelbundna pauser, prioritera

arbetsuppgifter och omorganisera arbetsuppgifter. Foresla en
onlineférelasning om vikten av aterhamtning och strategier for att
forbattra den under arbetsdagen.

Om manga medarbetare upplever mattlig Ge rekommendationer om atgarder som stodjer battre aterhamtning

aterhdmtning under arbetstid under arbetstid, till exempel att ta regelbundna pauser, minimera avbrott,
sakerstalla tillracklig tid for fokuserat arbete och prioritering av
arbetsuppgifter.

Om manga medarbetare upplever god God aterhamtning under arbetstid ar en vardefull resurs. Identifiera och

aterhdmtning under arbetstid dokumentera basta praxis som stoder effektivt upplagg av arbetet och

dela dessa insikter med arbetsgivaren. Uppmuntra medarbetarna att
fortsatta folja praxis som framjar aterhamtning.

XS FIRSTBEAT



Fokuserad arbetsplatsbeddmning for anstallda

Mental Belastning

4) Kontrollera balansen mellan stress och aterhamtning samt den aterhamtande effekten av sémn

stress- och
aterhamtningsbalans i - - .o
Group I
aterstillande effekt e R -
av samn #0-14 Verypoor # 15-29Poor & 30-49 Moderate 50-69 Fairly good ® 70-84 Good ® 85-100 Excellent
58/100 Allindustries avg.
A
Group [N
Al tries [N ||
FIRSTBEAT-MATRESULTAT MOJLIGA ATGARDER
Omresultatet ar bra eller utméarkt En positiv balans mellan stress och aterhamtning och/eller god
aterhamtande effekt av somn ar vardefulla resursfaktorer som stédjer
medarbetamas halsa och prestation. Rapportera denna observation till
arbetsgivaren som en viktig styrka.
Om resultatet dr mattligt eller daligt Utvardera om hog arbetsbelastning ar den framsta orsaken. Samarbeta

med organisationens representanter for att utveckla forslag for att
minska arbetsrelaterad stress. Overvag atgirder som omorganisering av
arbetsuppgifter, ledarskapsutbildning, handledarutbildning eller att
sakerstalla tillracklig handledning till medarbetare.

For skiftarbetare kan typiska atgarder inkludera att minska skiftarbetet,

om mojligt, eller forbattra skiftens schemalaggning for att stodja battre
aterhamtning.
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Fokuserad arbetsplatsbeddmning for anstallda

Mental Belastning

5) Kontrollera omresultatet av fysisk aktivitet och konditionsnivan stodjer hanteringen pa jobbet

_ balsoeffekter av fysisk
aktivitet

Group [N I I

ko nd itions niVé (Vo 2 maX) p,r«.c.p,...;mmmuwh,?ﬂyﬂ:;m This Allindustries [N NI | —

should be encouraged fur

physically active has a positive effect on work ®0-14Very poor ® 1529 Poor ® 30-49 Moderate » 50-69 Fairly good @ 70-84Good @ B5-100 Excellent
performance and wellness.

67/100 Allindustries ave.

Fitness level (VO2Max)

80 /100 Excellent

itup!

50/100 Allindustries ave.

FIRSTBEAT-MATNINGSRESULTAT MOJLIGA ATGARDER

Om halsoeffekterna av fysisk aktivitet ar bra eller Tillracklig och regelbunden fysisk aktivitet ar en vardefull resurs for
utmérkta organisationen och stodjer god arbetsférmaga och prestation. Rapportera
detta positiva resultat till arbetsgivaren.

Om hilsoeffekterna av fysisk aktivitet ar daliga Foresla aktiviteter som uppmuntrar till mer regelbunden fysisk aktivitet

eller mycket daliga bland medarbetarna, bade p3 arbetet och under fritiden. Overvig
alternativ som traningsféormaner, pausgymnastik eller kampanjer som
framijar fysisk aktivitet. Anvand dessutom Firstbeat Life-fysiska

aktiviteter for att stodja dessa insatser.

Om konditionsnivan ar bra eller utmarkt God kondition ar en organisatorisk resurs som stodjer medarbetarnas
halsa och arbetsférmaga. Rapportera detta positiva resultat till
arbetsgivaren.

Om konditionsnivan ar dalig eller mycket dalig Foéresla initiativ for att forbattra medarbetamas kondition, som kampanjer
for fysisk aktivitet, friskvardstimme eller traningsférmaner. Utnyttja dven
Firstbeat Life-fysiska aktiviteter fér att stddja dessa insatser.
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Medarbetarhalsa
Individuella halsobedémningar

Rekommendera Firstbeat-matningar nar:

* En medarbetare bokar en tid pa grund av stress,
utmattning, sémnproblem eller om det uppstar fragor
om livsstilsfaktorer, sdsom somnproblem, missbruk
eller brist pa fysisk aktivitet under motet.

* Medarbetaren har frekvent franvaro fran arbetet eller
om betydande halsoriskfaktorer har identifierats.

* Arbetsplatsbedémningen har betonat behovet av att
utvardera medarbetarens arbetsférmaga eller bedéma
behovet av rehabilitering.

* Du vill anvianda en méatning av vdalmaende, som en del
av livsstilsradgivning och for att évervaka effekten av
forandringar.

Matningsinstruktioner

o Instruera kunden att gora en kontinuerlig matning Anvindartips
under 4-5 dagar.

Rapporten om vilmaendefaktorer ger

* Matningen bor omfatta bade arbetsdagar och lediga dagar.
* Denna tidsperiod ger tillrickligt med data for att utvardera

en tydlig 6versikt 6ver dina

. . . ) . medarbetares valbefinnande och lyfter

arbetsbelastningen, samt identifiera frisk- och riskfaktorer. e .
fram styrkor, forbattringsomraden och

potentiella risker.

e Instruera medarbetaren att logga arbetsdagar och (Cliae s e 23 Vel et 2 e

R . hjalper dig att planera konkreta
humor i appens matdagbok. : s

atgarder, baserat pa omfattande

* Att logga arbetsdagen i dagboken ger resultat pa faktorer som fysiologiska data.
arbetsbelastning och aterhamtning under arbetstid.

* Humorinlagg gor det majligt att spara medarbetarens allmdnna

humor och sei vilka situationer humoret forsamras eller
forbattras.

e Instruera medarbetare att genomfdra en
30-minuters gangtest under matperioden.

[T PRV P —

* Detta test hjalper till att avgora om medarbetarens fysiska
kondition &r tillracklig for arbetskraven eller om dalig kondition
kan bidra till problem.
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Medarbetarhalsovard

Individuella halsobedémningar

1) Granska viktiga resultat relaterade till medarbetarens vilbefinnande

friskfaktorer (gron) Key Findings ®

The most important well-being and health ‘weakening factors based on the results.

utvecklingsomraden (orange)

The sleep duration is as Aregular sleep rhythm Training intensity varies The quality of Body mass index isin
recommended supports restorative from day to day datais ith

supporting daily effect of sieep supporting recovery good recommendations

riskfaktorer (rod) s

Subjective feeling Subjective feeling
Repeatedly low amount inactive d Feel issatisfi Feels very stressed Very poor overall result
of recovery while with <2,000 steps with work in the well-being survey
awake
A VAN
m] @ a®:
FIRSTBEAT-MATRESULTAT MOJLIGA ATGARDER
Flera positiva faktorer, med endast nagra fa latt Situationer dar kunden kan ha vissa halsoproblem eller upplever hog
negativa eller negativa faktorer stress, men analysen hittar manga positiva resursfaktorer och endast ett

fatal riskfaktorer, forklaras ofta av en halsosam livsstil som stodjer god
fysiologisk aterhamtning.

Diskutera friskfaktorerna med kunden och uppmuntra dem att fortsatta
halla sig till en halsosam livsstil for att bibehalla god aterhamtning.

Diskutera orsakerna bakom hilsoproblemen (t.ex. stress fran arbete
eller privatliv) och planera nasta steg for att atgarda grundorsakerna.
Diskutera ocksa de orangea och réda korten, om nagra, och kom
overens om vilka omradden som ska arbetas med.

Fa elleringa positiva faktorer, med ett mattligt Diskutera mojliga orsaker till stress eller utmaningar med att hantera,
antal latt negativa faktorer och flera negativa sasom stress pa jobbet eller i det personliga livet, eller en ohalsosam
faktorer livsstil.

Granska riskfaktorema (réd) och utvecklingsomradena (orange) och
bedém deras inverkan pa kundens nuvarande situation.

Diskutera friskfaktorerna (grén), aven om det bara finns nagra fa, och
uppmuntra kunden att fortsatta uppratthalla dem. Aven sma positiva
resultat fran vardagen stodjer valbefinnande och hantering.

Prioritera nasta steg tillsammans och fokusera pa grundorsakerna. Om
halsoproblemen ar relaterade till 6verdriven arbetsbelastning, Gvervag
behovet av en diskussion med en vardgivare. Bedém behovet av vidare
undersokningar, sasom medicinsk kontroll, blodprover eller smntester.
Kom 6verens om tid for en uppféljningsmatning.
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Medarbetarhalsovard

Individuella halsobedémningar

2) Kontrollera och avgor vilka omraden fran listan 6ver vilmaendefaktorer som kraver uppmarksamhet

[ 1 Stressoch aterhamtning

S6mn

—
[a—

Fysisk aktivitet
Konditionsniva (VO2max)
Puls och hjartfrekvensvariabilitet

Vilbefinnande pa jobbet

—_— — —. —
L S T w—

Subjektivt vilbefinnande
[ 1 Body Mass Index

[ 1 Alkoholkonsumtion

FIRSTBEAT-MATRESULTAT

Stress och aterhdmtning
- Om det finns utmaningar med stressbalansen

Sémn
- Om det finns utmaningar med aterhdmtning

Fysisk aktivitet
- Om méngden eller intensiteten av traning ar
otillracklig

Konditionsniva
- Om kundens fysiska tillstand ar daligt

Puls och hjirtfrekvensvariabilitet (HRV)
- Om puls- eller HRV-data ar oty piska, oregelbundna

eller av dalig kvalitet

Vilbefinnande pa jobbet
- Om det finns problem med arbetsbelastning

Upplevt vilbefinnande
- Om upplevt vélbefinnande eller humér ar daligt

Body Mass index (BMI)
- Om en person ar betydligt 6ver- eller underviktig

Alkoholkonsumtion
- Om alkoholkonsumtionen ar mattlig eller hog
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Stress & Recovery @) Overall recovery Neutral impact
(3 Recovery while awake

@ Intensity of stress Neutral impact

Sleep @ sleepduration
(D Intensity of recovery during stesp Neutralimpact

(@ Regularity of sleep timing

edtime Neus

(@ Recovery during early sleep Neutra

Subjective feeling () Perceived well-being

(@) Perceived stress

(2) Mood Neutral impact

() Perceived overall well-being (survey)

EXEMPEL PA MOJLIGA ATGARDER

Oka den évergripande aterhdmtningen genom att minska fysiska och mentala
stressfaktorer. Forlang somnlangden och sakerstall tillracklig vila och
avslappning.

Forlang somnlangden, forbattra sovrutiner, lugn och ro innan liggdags. Mer
detaljerade sémnbeddmningar och sémncoachning vid behov.

Oka den dagliga promenaden eller andra vardagsaktiviteter, 6ka intensiteten
pa traningen, t.ex. genom att inkludera korta I6pturer under promenader.

Lagg till mattlig och intensiv traning till den veckovisa traningsrutinen.
Tillhandahall ett traningsprogram fran en fysioterapeut.

Minska 6verdriven belastning och sikerstill att medicinska tillstand hanteras
korrekt. Om matkvaliteten ar dalig, upprepa matningen. Om problemet
kvarstar, 6vervag en medicinsk undersokning eller EKG-matning.

Pauser under arbetet, prioritering, kognitiv ergonomi, stéd fran arbetsledare,
beddmning av arbetsférhallanden och arbetsprocesser.

Diskutera de bakomliggande orsakerna till stress eller daligt humér.
Uppmuntra medarbetaren att investera tid i aktiviteter som ar meningsfulla for
dem. Hanvisa till en (arbets-)psykolog om ytterligare stdd behovs.

Identifiera de bakomliggande orsakema till viktproblem. Ge nérings- och
traningsrad och rekommendera stéd fran en dietist om nodvandigt.

Diskutera alkoholens effekter och uppmuntra till minskad alkoholkonsumtion.
Foresla att ersatta starkare drycker med mildare eller alkoholfria altemativ.



Medarbetarhalsovard

Individuella halsobedémningar

3) Forsta kundens livsstil / val under arbete och fritid med Firstbeat-diagram
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FIRSTBEAT-MATRESULTAT MOJLIGA ATGARDER
Arbetstid Fraga kunden om deras typiska arbetsdag. Tar de tillrackliga
- Om det finns lite eller ingen aterhamtning under pauser? Ar de standigt upptagna eller jonglerar med fér manga
arbetstid uppgifter? Upplever de frekventa avbrott eller bakgrundsljud?

Hur ser den 6vergripande arbetsmiljon ut?

Kom 6verens om specifika atgarder for att stodja aterhamtning
under arbetstid, som att ta regelbundna pauser, prioritera
arbetsuppgifter, mojliggora fokuserat arbete och minimera
distraktioner. Om nédvandigt, arrangera samtal med
beteendevetere/psykolog for att ta itu med problemet pa ett

omfattande satt.
Fritid Diskutera stressfaktorer som finns under deras fritid och
- Om det finns lite eller ingen aterhamtning under personliga liv, som svarigheter att balansera familjeliv och
fritiden arbete, kraven fran intensiva ar med bam eller intensiv traning.

Planera realistiska atgarder for att minska stress och stodja
aterhamtning under fritiden, samtidigt som kundens nuvarande
situation tas i beaktande. Kom 6verens om konkreta steg for att
sakerstalla tillracklig tid for aterhamtning under fritiden.

Somnperiod Diskutera med kunden for att identifiera orsakerna till dalig
- Om aterhamtande sémn forsenas eller om det finns sémn. Vanliga somnstorningar inkluderar hog stress eller fysisk
betydande stress under sémnperioden anstrangning, intensiv traning, évertid, alkohol eller andra

berusningsmedel, klimakteriet, stimulantia som koffein eller
nikotin, vissa mediciner och hélsotillstand.

Kom 6verens om atgarder for att stddja aterhamtande sémn,

med fokus pa att minska de stressfaktorer som stor

somnkvaliteten. Utnyttja dven Eirstbeat Life-somnuppgifter.
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