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MOTVERKA UTMATTNING

VALBEFINNANDE MED VART
SJALVUTVARDERINGSVERKTYG

Upptack Beat Burnout Self-Assessment Test, ett

TA KONTROLL OVER DITT SF
-

kraftfullt verktyg som ar utformat for att ge dig en Testet finns pa svenska,

insikter kring arbetsmiljon du befinner dig i och hur JHELELE, WOEBLEY SHNSLEY

balansen mellan privat och arbetsliv ser ut. Det LR, €5 (X DL ENCLT LS
finns inga ratt eller fel, snarare finns testet for att

. . . . Om du har nagra fragor eller
belysa potentiella utmaningar och omraden for : ¢

L funderingar kring
forbattring. ] ]
sjalvvarderingstestet, tveka
inte att kontakta oss pa

all@beatburnout.eu

@®@OHOMm



https://www.instagram.com/beatburnout.eu/
https://www.linkedin.com/company/beat-burnout/
mailto:all@beatburnout.eu
https://beatburnout.eu/
https://www.facebook.com/beatburnout22/
https://beatburnout.eu/self-assessment-test/

RESULTATET

Beat Burnout Self Assessment Test ger dig en bild av de 5 dimensioner
vi under projektet identifierat som avgorande for att uppratthalla
valbefinnande och férhindra utmattning. Projektet har fokuserat pa
kvinnor som arbetar i en hybrid/remote arbetsmiljo.

1.Sociala dimensionen: Fokuserar pa
relationer och att det finns en
stottande arbetsmiljéo som framjar
samarbete och utveckling.

2.Personliga dimensionen: Handlar
om sjalvmedvetenhet, insikter kring
sig sjalv, motivation, hur man
hanterar kanslor och
uppratthallandet av en hdlsosam
balans mellan arbete och privatliv.

3.Kulturella dimensionen: Fokuserar
pa kommunikation inom teamet,
organisationskultur,
fortroendedynamik och
ledarskapsstod.

4.Planeringsdimensionen: Handlar om
tidshantering, balans mellan arbete
och privatliv och struktur pa distans
for att optimera arbetsflédet och
produktiviteten.

5.Praktisk dimension: Sdkerstaller
adekvat ergonomisk utrustning och
arbetsbelastning.



https://beatburnout.eu/wp-content/uploads/2023/05/BeatBurnout_Women_Report_2023.pdf

BEAT BURNOUT SJALVBEDOMNINGSTEST

Baserat pa var omfattande studie som involverar 283 kvinnor i atta europeiska
lander, ger Beat Burnout Self-Assessment Test ett perspektiv pa upplevelser av
distansarbetare. Genom att ga igenom denna bedomning far du vardefulla
insikter kring vart du star idag, vilket gor att du kan identifiera omraden dar stod
behovs och ta proaktiva atgarder for att forbattra ditt valbefinnande.

Som arbetsgivare erbjuder detta verktyg

ocksa en vardefull mojlighet att fa insikt ur VAD HANDER
dina anstalldas perspektiv. Genom att HARNAST?
uppmuntra dina teammedlemmar att géra

bedomningen kan du battre forsta deras 1.Chefens checklista:

. L utformad fér att hjdlpa
utmaningar och problem, och framja en chefer att bedéma
stodjande arbetsmiljo dar valmaende medarbetarnas

o vdlbefinnande och
prlorlteras. ledarskapsstilarnas
inverkan.

1.Trdna tranarprogrammet:
blandat Idrande och vdanda
klassrumsmetoder samt de
nya kdnslomdssiga
behoven hos chefer och
trdnare kommer att
introduceras fér att
foérbdttra deras
professionella utveckling.

1.Internationellt
onlineevenemang: att dela
Idrdomar fran kursen och
att skapa ett

:

. ° 9 49 internationellt ndtverk av
Testet innehaller 45 pastaenden och ledare/chefer/HR-chefer i

tar vanligtvis cirka 15 minuter att Europa som stédjer vikten
£8 av mentalt vdlbefinnande
genomfdra. pé jobbet.

Bli involverad! Kontakta oss pd

all@beatburnout.eu for att
delta i vdra initiativ eller Idra

dig mer om att stédja Beat
FOR MER INFORMATION BESOK VAR HEMSIDA: BEATBURNOUT.EU | Burnout-projektet.

O sres o ©
g§§_§ [ F ﬁ‘i)smmﬁijrélla dm‘m”c ;' Il}ti?kl\\\i R\L‘ ﬁ-@rlsm I:I_H ANGE HILL giEPEFPE?{




Co-funded by
"k the European Union

Europeiska kommissionens stod for produktionen av denna publikation utgér inte ett stod for innehallet
som endast aterspeglar férfattarnas asikter, och kommissionen kan inte hallas ansvarig fér ndgon
anvandning som kan géras av informationen i den.




