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12 råd for å holde deg frisk














Pass på at du trives på jobben! Hvis du ikke gjør det, bør du snakke med sjefen din og kollegene dine. Å mistrives eller føle seg innestengt og bli værende, er livsfarlig; det gir høy risiko for sykdom.


Bidra selv til å bringe arbeidsglede for deg, kollegene   og sjefen.


Sørg for at du blir sett og hørt og får bidra med kompetansen din. Vær aktiv.


Vær bevisst på balansen mellom arbeid og fritid for kropp, sjel og ånd. Ta hensyn til signaler som tyder på ubalanse, som søvnforstyrrelser, hjerteklapp, dårlig humør, konsentrasjonsproblemer, svettetokter, likegyldighet m.m. Søk hjelp hvis du er i ubalanse.


Sørg for at du hele tiden øker kompetansen din, så du kan skifte jobb hvis det trengs. Det er farlig å føle seg fastlåst.


Koble helt fra jobben når du hviler. Det er svært viktig for å få god restitusjon. Tren på dette.


Plei nettverkene dine. Det er viktig for helsen å ha mange å snakke med, gjerne om en felles interesse, alt fra fotball til ballett. Familien din er et viktig nettverk – forsøm aldri den.


Dyrk kulturelle interesser for å pleie og utvikle din mentale helse. Den kan være film, musikk, teater, bildekunst, dans, osv.


Trim regelmessig, 30 minutter hver hverdag, helst utendørs og helst en aktivitet med lav intensitet – da unngår du de fleste risikoer for uhelse.


Spis og drikk med måte. Variert mat og drikke med litt luksus innimellom er det aller beste.


Hva du enn gjør, så røyk aldri. Det er det farligste du kan gjøre. Det er verre enn alt annet til sammen. Unngå misbruk av stimulerende midler, også alkohol.


Nyt livet så ofte du kan. Innimellom kan livet føles tungt, men husk at også det kan være positivt, for med den kontrasten kan du nyte livet når det er bra.





Les mer om hvordan du kan skape en bedrift med lavt sykefravær på � HYPERLINK "http://www.langtidsfrisk.com" ��www.langtidsfrisk.com�


Kilde: Ukeavisne ledelse











