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”Tank pa vilodagen, sa att du helgar den”
— men hur?

Vi vill synliggéra att vi arbetar pa en arbetsplats som ar del av en organisation
dir gransen mellan engagemang och avtalad arbetstid kan bli suddig.

Vi vill medvetandegéra att den digitala tid vi lever i innebdar fantastiska
mojligheter, men ocksa stora utmaningar, da det ar mojligt att bara med sig
arbetet i fickan eller vaskan.

Vi vill medvetandegéra att det finns allvarliga risker med att vara sa till-
gangliga som tekniken tilldter och att vi aktivt behover vilja att begrinsa
tillgingligheten.

Med sjdlvklar respekt for individuella variationer och preferenser, samt den
frihet som hor till olika yrkeskategorier att i viss man styra éver hur man for-
lagger sin arbetstid, foreslar vi ndgra gemensamma strategier for att stodja en
sund granssdttning mellan privat- och arbetsliv.

E-post & telefoner

Vi rekommenderar av flera anledningar att ha olika telefoner privat och i
jobbet.

Verklig aterhamtning och vila frimjas av att du stanger av jobbtelefonen nar
du inte ar i tjanst.

Separata telefoner garderar oss fran en (komplicerad) aspekt av GDPR.

Om négon anstilld slutar och jobbnumret tas 6ver av ny anstilld, kan det bli
problematiskt att jobbnumret har anviants privat.

Vi féreslar foljande mailkultur inom Botkyrka forsamling:

e Du laser mail en gdng per dag (nir du ar i tjanst)
e Du svarar pa mail, inte 6gonblickligen, utan inom 2 arbetsdagar
e Du aktiverar autosvar vid semester och lingre franvaro

Ledighet — att logga ut & ladda upp

Vi respekterar att kollegor pa semester, olika typ av ledigheter och vid sjuk-
skrivningar inte ir tillgingliga pd telefon eller mail.

Vi respekterar var egen semester, ledighet och sjukskrivning fullt ut genom att
stinga av kontaktkanalerna med arbetet.

Om tankar pa arbetet tranger sig pa under ledig tid ar ett tips att kort skriva
ner tankarna for att dterkomma till dem nista gang du ar i tjanst.




Arbetstid

Arbetsgivaren vill veta om dina alagda arbetsuppgifter inte ryms inom den
avtalade arbetstiden, sa att dtgarder kan vidtas. Det ar viktigt for att du ska
halla i langden, men ocksd om du slutar och ska ersittas av en ny anstalld.
Aven om dina uppgifter inte ricker for att fylla din arbetstid, bor du tala med
din ndrmaste chef.

Friskvard

Vi rekommenderar alla att utnyttja det generdsa friskvardsbidraget.
Forskning visar att fysisk aktivitet ar en mirakelmedicin mot den negativa
stressens skadliga paverkan, samt en ldng rad andra sjukdomstillstind, men
kanske framfor allt i forebyggande syfte.

Varfor ar vilofriden viktig?
Vi varnar varandras goda hilsa over tid.

Forskning visar att vila och dterhimtning ar den viktigaste faktorn for att gora
oss langtidsfriska.

Forskning (och sunt fornuft) visar att en uttrottad hjarna presterar samre. En
pigg, utvilad medarbetare gor ett bittre jobb an en slutkord.

Hur skapas en kultur dar vilofriden ar sjalvklar?

Vi blir forebilder for varandra. Tillsammans ansvarar vi for om-
programmeringen fran alltid ON till en acceptans och respekt aven for
OFF-ldget. Kollegor i ledarpositioner har den extra viktiga uppgiften att visa
vagen.
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