ﬂ BYGGNADS



BALANS I LIVET

Du ska inte skadas, bli utsliten eller d6 pa jobbet. Du ska inte
heller bli diskriminerad, kriankt, trakasserad eller beh6va ma
déligt pa din arbetsplats. Diarfor handlar Byggnads arbetsmilj6-
arbete inte bara om skyddshjalmar och ricken. Att ha balans i
livet, kinna tillh6righet och vara tillfreds med jobbet och
vardagen ir minst lika viktigt.

Livet gir upp och ned, bade pa och utanfor jobbet. Hindelser och
situationer som exempelvis varsel, olycka, dligt ledarskap,
ohilsosam arbetsbelastning eller omorganisation, kan gora att
du eller en arbetskamrat mar déligt.

Samma sak giller vid samhillskris, skilsméssa, depression, véld
inéra relationer, alkohol- eller drogproblem eller osund stress.
Att arbetskamraterna stéttar varandra gor stor skillnad, men
ibland behdovs dven professionell hjélp. Det har du ritt att fa via
din arbetsgivare och féretagshilsovard.

VANLIGARE AN DU TROR

Ungefir 15 procent av Sveriges mén och 25 procent av Sveriges
kvinnor mér i perioder psykiskt déligt som att till exempel
kénna oro eller angest. Det ir néstan 1,4 miljoner minniskor
bara i Sverige.

Att ha ett arbete dr viktigt for att ma bra. Det ger struktur,
inkomst, identitet och sociala relationer. Darfor dr det hog risk
for att du eller en kollega borjar mé daligt vid arbetsrelaterade
forandringar.



HUR MARKER JAG OM EN KOLLEGA MAR DALIGT?

Som kollega i bygglaget ér du ett av de viktigaste stoden for
att finga upp och identifiera om en arbetskamrat mar daligt.
Det finns ett antal tecken att hilla utkik efter. Var
uppmirksam pa om din kollega:

P Drar sig tillbaka, haller sig undan mer &n tidigare
eller blir mer tystlaten.

P Slutar med sina fritidsaktiviteter.
P Borjar fa svart att hilla tider.

P Kommer forsent pa morgonen.



VAGA FRAGA OCH
STEG ATT TA EFTERAT

Att du fragar hur din kollega mar och tar dig tid att lyssna pa svaret kan géra
stor skillnad for en person som mar daligt. Och samtalet i sig 6kar chanserna
till att din kollega far rétt hjilp och behandling i tid.

Négra rad till dig som arbetskamrat:
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FRAGA REDAN IDAG

Ju tidigare din kollega far hjalp desto battre. Ta en
forsta kontakt och visa att du bryr dig med en enkel
fraga som: Det var Idnge sedan du skrattade, hur dr
det med dig? Pa riktigt?

VAR TILLGANGLIG

Visa att du har tid att lyssna. Syftet ar inte att du
ska losa din arbetskamrats problem. Det ar inte ditt
ansvar, men uppmuntra garna din kollega till att
beratta om problemen. Om arbetskamraten far
prata av sig kan det kannas lattare att soka hjalp.

PRATA OM VAD NASTA STEG BLIR

Beroende pa vad din kollega har berattat kan ni
tilsammans diskutera nasta steg. Uppmuntra hen
till att beratta for sin chef, sitt skyddsombud, stka
hjalp fran foretagshalsovarden eller sjukvarden.




VAGA FRAGA OM SJALVMORDSTANKAR

Om din kollega ar riktigt nere sa ar det bra
att fraga om tankar pa sjalvmord. Manga
kan kanna en lattnad av att fa prata om det.
Fraga exempelvis: Hur dr dina tankar kring
liv och daod just nu?

BE OM LOFTE ATT SOKA HJALP
Sjalvmordstankar forsvinner ofta nar man
upplever en forandring eller far hjalp. Visa att
du ar engagerad i att hen ska ma battre. Be din
kollega att ge dig ett I6fte om att soka hjalp.

TA HAND OM DIG SJALV

Det kan vara pafrestande att hjalpa nagon
som mar daligt. Se till att du tar hand om dig
sjalv. Sok stod hos ditt skyddsombud, en van,
foretagshalsovarden, sjukvarden eller en
stodlinje om du behover.







VAD GOR FACKET OCH DITT SKYDDSOMBUD?

: v Byggnads fackliga foretradare finns dar for dig och dina
arbetskamrater. Mar du sjalv eller en kollega daligt?
Kontakta ditt skyddsombud, foretagshalsa eller chef.

v Vid storre handelser eller forandringar pa jobbet ska
skyddsombudet vara lyhord fér om nagon i laget mar
daligt och beratta for arbetsgivaren om risk finns.

v MB-ledamoter och skyddsombud ska stalla krav pa att
arbetsgivaren har rutiner for att se till att alla anstallda
mar bra. De ska aven forklara for arbetsgivaren hur hens
ansvar gentemot personalen ser ut.
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4 v 0m arbetsgivaren inte gor det som foreskrifterna kraver
finns det flera satt for det lokala facket att agera.
Atgarderna listas i Byggnads material Psykisk héilsa -
din ratt att mg bra pé jobbet som vander sig till
: Byggnads skyddsombud och fortroendevalda.

v Byggnads medlemscenter ger rad och staod till dig som
medlem. Ring 010-601 10 00.

KANNER DU ORO ANGAENDE COVID-19?

P& www.uppdragpsykiskhalsa.se/stodlista finns massor med
rad, tips och information om psykiskt halsa i kristid.



HIT VANDER DU DIG

Din arbetsgivare har ansvaret for att organisera arbetet s
att det stodjer anstalldas halsa och valbefinnande. Men du
som arbetskamrat kan ocksa hjalpa till. Visa att du finns och
att du bryr dig om dina kollegor. Fraga hur dina arbets-
kamrater mér, och om en kollega blir uppsagd eller sjuk-
skriven: fortsatt garna att halla kantakten med hen.

FORETAGSHALSA

Foretag med kollektivavtal ska vara anslutna till en lokal
foretagshalsovard. Prata med din arbetsgivare eller med ditt
skyddsombud om du eller en arbetskamrat behdver komma i
kontakt med féretagshalsovarden.

Finns det ingen foretagshalsovard pé din arbetsplats?
Kontakta Byggnads i din region for vidare hjalp.

STODLINJER

Mar du eller en arbetskamrat déligt finns det stodlinjer dar ni

kan stka hjalp:

» Jourhavande medmanniska: ring 08-702 16 80 eller
besok jourhavande-medmanniska.se

» Sjalvmordslinjen: ring 90 101 eller bestk mind.se

» Jourhavande prést: ring 112 eller besok
svenskakyrkan.se/jourhavandeprast

» Anhdriglinjen: ring 0200-239 500 eller besak
anhorigasriksforbund.se/anharingslinjen
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