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Diskussionspunkter
Vad lagger du tid pé? ... arbete/
utbildning/familj/vénner?
Finns det alltid en balans mellan dem?
Hur kan du f& mer balans i ditt liv?
Slutsatser

Ibland kan livet kéinnas som att man
springer i ett hamsterhjul. Se det som en
varning att det ér dags att &ndra pé saker.

Ténk pé att du behdver ha en viss balans
for att njuta av jobbet och livet, och fér att
kunna f& mycket sémn.

Sémn hjélper dig att kommunicera med
andra, komma pé nya [8sningar, hantera
forandringar och behalla ditt perspektiv.

Diskussionspunkter

Kénner du dig utvilad nér du stiger upp ur
sdingen efter att ha sovit?

Har du diagnostiserats med sémnproblem?
Ardet ndgon som vill dela med sig av
sina erfarenheter?

Ar du en morgonperson (lérkal) eller
kvéllsperson (uggla)?

Slutsatser

Tareda p& hur mycket du behéver sova for
attkénna dig utvilad och fungera bra -
vanligtvis &r det mellan sju till nio timmars
sémn per dygn.

Setill att du fér tillréckligt med sémn. Var
mé&n om din sémn - sémnen hjélper dig.
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Diskussionspunkter

Hur kéndes det?
Kunde du kommaihég hela resan?

Mérkte du hur det paverkade din kérning?
Nadde du din destination utan problem?
Slutsatser

Kérinte trott - 20 procent av alla dédsfall
pd vdgarna &rrelaterade till trotthet.

Om du blirtrétt pé véigen ska du stanna pé
en sdker plats och sluta kéra.

Tips: fér att dvertyga en férare att stanna
kan du fréga om anledningartill atthan
ellerhon kan vilja férbli séker.

Tank pé att om du kér efter att ha jobbat
natt kan det &ka risken fér utmattning och
sannolikheten fér misstag och olyckor
under férden.

.Om medicinsk radgivning behovs
blem rekommenderar vi att du tar upp

atovann
ederala, statliga eller lokala lagar o

rade pro

okument kommer att ge ett visst resultat med avseende
a

het, eller for eventuella rekomm
fastelse om eller ger négon garanti, varken uttrycklig eller

getidetta dokumentu

och saker

Allinformation i den har broschyren gérs endast tillganglig i informationssyfte och under foruts
&de din arbetsgivare och en lkare
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Hall dig alert
Om du vill f& mer information om
utmattning och hur du aktivt hanterar
riskerna kan du kontakta Shells
avdelningar fér hélsa och vagsdkerhet.
Juridisk friskrivning
Made Available by Shell
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Diskussionspunkter
Vad hénder med dig nér du &r trétt?

Lagger du mérke till négra symtom?
Vilka &r dessa?

Vad gér du at det? Hjélper det?
Slutsatser

Hall utkik efter tecknen p& utmattning,
ochignorera dem aldrig. Du kan behéva
avbryta det du géroch taen paus, eller
goérandgot annat. Tecken pé& utmattning
&rbland annat: déligt minne, svart att
fokusera, stirrar med blicken, géspar, svért
att sitta still, gnuggar 8gonen, lgttirriterad,
pratar sluddrigt.

L&t dina medarbetare och/eller din chef
veta nér du kénner dig utmattad. Diskutera
riskerna med dem samt vad du bér géra.

Diskussionspunkter

Vad har du fér rutin innan du gér och
laggerdig?

Anvénder du samma rutin nér du reser och
sover borta?

Hjélper det dig? Hur?
Slutsatser

Skapa en rutin vid Idggdags som hjélper
dig somna léttare och f& béttre sémn. Det
kan vara sa léatt som att duscha, borsta
ténderna och lésa en bok.

Om duinte har en rutin och tycker att
detérsvarteller tarl&ng tid att somna
kan du skapa en rutin och se vad som
hénder. Det &r aldrig fér sent att skapa
sunda sémnvanor.



Utmattning hindrar oss
alla fran att prestera vért
bdsta - det paverkar allting
fran reaktionsférmaga

och humoér till allman hdlsa
och valbefinnande.
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Se var video om utmattning:

(=l youtu.be/TH2fFeGe80s
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Hur péaverkas du
av att sténdigt
vara igang?
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Hur kénner du igen
utmattning?
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Hur ser din rutin ut
innan du gar och
lagger dig?

A )

Har du lagt méarke
till nagot nér du
kor trott?

Hur mycket sémn
behéver du?

Ar du utmattad?



