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Lad os tale ¢
traethed

Samtaleemner

Hvad bruger du tid p&? ...
arbejde/personlig udvikling /familie/
venner?

Erderaltid balance?
Hvordan kunne du f& balance i dit livigen?
Konklusioner

Livet kan fgles som et hamsterhjul - og det
eretvink om, at du skal passe pd!

Erkend, at du mé& skabe balance for at nyde
ditarbejde og privatliv - og f& masser af
savn

Sovn hjeelper dig med at have god kontakt
med andre, nytsenke, klare forandring og
bevare overblikket

Samtaleemner

Feler du dig udhvilet, nér du stér ud of
sengen efter en nats sgvn?

Har du en diagnosticeret savnlidelse? Er
dernogen, som har lyst il at fortalle om
deres oplevelse?

Er du morgenmenneske (A) eller
aftenmenneske (B)?

Konklusioner

Find ud af, hvor meget sevn du har behov
for, for at fele dig udhvilet og fungere godt
- for de fleste er det 7-9 timer i degnet

Serg for at sove nok - beskyt din sevn, sé
vil den beskytte dig

Samtaleemner

Hvordan foltes det?
Kan du huske hele turen?

Bemaerkede du, hvordan det pévirkede
din kersel?

Né&ede du frem uden problemer?
Konklusioner

Ker aldrig, nérduertraet - 20 %
af dedsulykker i trafikken er
treethedsrelaterede

Samtaleemner
Hvad er din sengetidsrutine?
Folger du samme rutine, nér du rejser eller
sover ude?
Hjeelper det dig? Hvordan?
Konklusioner
Find en sengetidsrutine, som hjzelper dig
med atfalde i savn lettere og fé en bedre

nattesavn. Det kan vaere noget helt enkelt
som at tage et bad, barste taender og lese

enbog

Bliver du treet bag rettet, s& kar ind til siden ;
og stop et sikkert sted Hvis du ikke har en rutine, men har svaert
) ’ i { ved atfaldeisgvn ellererlaenge om det, s&
Tip - for at overtale en person til at stoppe, .
afprev en rutine, og se, hvad der sker - det

kand hvorforhan/h il
ngnuslij:;’zf::? vorfor han/hun gerne i eraldrig for sent at f& gode sgvnvaner
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Husk, at kersel efter en nattevagt kan ege
risikoen for treethed og sandsynligheden
for fererfejl og uheld

en persons brug pa&

ndelse med deres egne
person eller virksomhed naevnt i

riale og p& betingelse af,
g

lysninger eller data, der er

slige eller lokale love og regler er

atlevere op
direkte folger af noc

Samtaleemner

r, hverken udtrykkelige eller impl

dleioverensstemmelse med dette dokument vil opna bestemte resultater i relation til dette

forlade sig

Hvad sker der med dig, nérdu er traet?

Har du bemaerket nogen symptomer?
Hvilke?

Hvad ger du ved dem? Hjeelper det?

Konklusioner

Hold gje med treethedstegn, og ignorer
dem aldrig. Mé&ske er du nedt til at
afbryde dét, du erigang med, og tage

kravene i gaeldende nationale, federale, st
ti dette dokument mé opfattes som lsegefa

en pastande, erklzeringereller g

dhold i denne folder stilles udelukkende

F& mere at vide om Traethed, og hvordan
du aktivt kan hé&ndtere risici - kontakt
Shell Health (Shell-sundhed) eller Road

Klarihovedet og

E g — en pause eller skifte over il noget andet.
5 5 _‘%’ Treethedstegn er f.eks.: darlig hukommelse,
=~ I ° 2 nedsat fokus, at stirre ud i luften, gabe,
= K2 2 g © rastleshed, gnide sig i jnene, irritation og
() 9 —g 8 3 0 ﬁ slorettale
=Y > X 8 CEERE Sig det il dine kolleger og/eller dinleder,
.x_ Q2 S E G?J E s E’f g0 nérdufelertraethed - og tal med dem om
v y) £ z28Lls g < eventuelle risici, og hvad der kan geres
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Hvordan pavirker Hvad har du
: det dig atvaereii bemzerket, nar du
Tr&th ed FO rh IN d rer os gang konstant? sidder bag rettet og
er traet?

| at praestere som vi
gnsker - det pavirker alt:
fra vores reaktioner og
humer til vores generelle
sundhed og velveere.
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Hvad er tegnene pd  Hvor meget sgvn har
treethed? du brug for?

n H Lider du af traethed?

Hvad er din
sengetidsrutine?
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Se vores video om traethed:

(=l youtu.be/TH2fFeGe80s




