Skapa mal for ditt arbete
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Skapa mal och styrkort Avbryt

Du kommer nu att fa ga igenom nagra steg for att
skapa mal och ditt styrkort samt vélja vad du vill
registrera i SWEPPE.

Satt mal for ditt arbete
Valj i vilken omfattning du vill kunna arbeta.

"En app ddr jag fyller i saker som pdverkar
AR — mina ;yarigheter, med hur mycke{ smarta
Valj de utmaningar som du upplever hindrar OCh trotthetjag hGI’, OCh attjag dGI’ OCkSCl
dig mest pa din vag tillbaka till arbetet. kan fao en Sammansta//nlng OVer det he/(].

Skapa strategier

vaingascoval ot obba e, Jag kan folja upp mig sjélv vad jog gor for
att ma bra eller tvartom, ha koll pa mig

Onskat stéd fran arbetsgivaren .. ”
sjdlv.

Formulera vilket stod du 6nskar fran
arbetsgivaren.

Valj skattningsvariabler

Valj variabler som du kan skatta dagligen
for att lara dig vad som far dig att ma battre
eller samre och vad du behover jobba med

Ett digitalt stod for dig med langvarig for att na ditt mal.
smarta som ar pa vag tillbaka till arbetet
och for din arbetsgivare.

Skapa mal

Lar dig vad som far dig att ma
battre eller samre

II LINKOPINGS Har du frdgor om SWEPPE?
[ J UNIVERSITET Hor av dig till oss i SWEPPE-teamet pa enheten for arbetsterapi

. . ; ) . . . . . . ) ) vid LinkOpings universitet. Projektansvarig ar Mathilda Bjork.
SWEPPE &r framtagen vid Linkdpings Universitet och ar baserad SWEPPE &r en forkortning for “Sustainable WorkEr - an innovative

pa forskning om langvarig smarta och atergang i arbete. digital support for Persons with chronic Pain and their Employers” sweppe@liu.se



Skatta ditt maende

Valj vilka variabler du vill félja

Uppdatera ditt
mal veckovis

Folj din utveckling i versikten

LINKOPINGS
UNIVERSITET
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5-11april Avbryt

Mitt mal & att arbeta 50%

Malet ska vara uppnatt innan aret @
ar slut,

Arbetsférmaga

Vi antar att din arbetsférmaga da den var som bést
varderas med 10 poang. Vilket poéngtal skulle du da
ge din nuvarande arbetsformaga?
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Hur néra ar du att na det har malet just nu?

Mycket langt ifrén Jag har uppnatt malet

Hur ndjd & du med hur langt du kommit med att
uppna ditt mal just nu?
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Ligg till arbetsgivare Avbryt

Ange uppgifter till arbetsgivare
Ange for och efternamn samt e-postadress
till din arbetsgivare som du vill ligga till

Valj vilken information du vill dela

Du kan vlja att dela all eller delar av
informationen frén ditt styrkort inklusive
grafen Mitt mal frén oversikten

Lgg till arbetsgivare

E SWEPPE skickar ett mej till den adress
som du anger i steg 1. Arbetsgivaren kan
logga ini SWEPPE pé& webben och ta del
av den information som du valt att dela
med dig av. Arbetsgivaren har &ven tillgdng
till biblioteket.

[ Lagg till arbetsgivare ]

Sa har sager
SWEPPE-anvandare

"Att fd lite motivation till att gora det bdsta
sjélv fér att man mdr sa bra som mdyjligt...
Iéra kénna mig sjdlv och min kropp och min

Historik och trender smérta”

Lar dig mer om vad som far dig
att ma battre eller samre

"Ett hjélpverktyg ndr man tappar
det man lart sig”

“Man far ndgot litet tips, som ndt litet man
kan gora varje dag...det kdnns som det finns

ndstan ndn ddr som bryr sig”

Lagg till Arbetsgivare

7 sweppe

2 Anders Nilsson

frin SWEPPE som Anders dlar med dig, Tan

Involvera din
arbetsgivare

Valj om och vilken information du
vill dela med din arbetsgivare

| SWEPPE kan du lagga till din arbetsgivare och dela
information om till exempel ditt mal, hinder du identifierat,
dina strategier eller vilket stéd du behdver nar du

borjar arbeta. Du som &r arbetsgivare far tillgang till

det faktabaserade biblioteket och den information som
medarbetaren valjer att dela med dig.

SWEPPE






