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En introduktion till Wellbeingturism

Wellbeingturism ar en hallbar turism som skapar harmoni och balans fér sinne, kropp och sjal.
Denna handbok ger dig en introduktion till wellbeingturismen och en presentation av de sex aspekter
som den grundas pd. Du far ocksa mangder av tips och idéer pa hur du kan utveckla ditt foretag och hur
du kan bli en wellbeingvard. Varfor berattar vi om detta? Jo, wellbeing dr nagot som efterfragas alltmer
av kunderna idag. Att jobba med wellbeing ar alltsa bra bade for ditt foretag och for dig sjalv.

WELLBEING SALJER WELLBETNG AR BRA WELLBETNG AR BRA
FOR VERKSAMHETEN FOR DIG

Visste du att, en glad anstalld Det forbattrar din halsa och
till exempel ar 43 % mer pro- du blir mer tillfreds med livet.
duktiv och 86 % mer kreativ.

Efterfragan  pa  hallbara
erbjudanden som har en
positiv inverkan pd bade
kropp, sinne och sjal, okar
bland kunder och gaster.



Innehall

INIEANING .veiieeee e 4
Definition av wellbeingturism ...........cccccooeiiiiinie, 5
Aspekter av wellbeingturism - For samhaéllet och

VAN oo 7
Aspekter av wellbeingturism - For individen .......... 8
Ekologisk hallbarhet ..............................c.cooc 9

Vad du kan gora

Exempel pa produkter och tjanster

Social hallbarhet .....................ccoooiiiii 13
Vad du kan gora

Exempel pa produkter och tjanster

Ekonomisk hallbarhet .........................cooeiiinn, 17
Vad du kan gora

Exempel pa produkter och tjanster

Valmaende for kroppen ..., 21
Vad du kan gora

Exempel pa produkter och tjanster

Valmaende for sinnet ...................cccoooiiiiiiennn, 25
Vad du kan gora

Exempel pa produkter och tjanster

Vialmaende forsjalen ..., 29
Vad du kan gora

Exempel pa produkter och tjanster

Vardeord for vardskap .................cccooiiiiiiii, 33
Sammanfattning ........cocoeeoiiiiiiee e 35

Bli ett wellbeingforetag - hitta dinvag ................... 37




Inledning

Turismens ekologiska fotavtryck

Turismen ar en av varldens stérsta industrier. Manniskors
ldngtan efter att resa okar standigt och de galler dven antalet
internationella turister. Men parallellt med detta har dven med-
vetenheten om hallbarhetsfragorna kopplat till branschen okat
bade hos dess aktorer som hos turisterna. Det finns en vilja att
gbra nagot at den paverkan som turismen har pa var natur saval
som pa vara lokalsamhallen.

Wellbeingturism

Samtidigt som fler blir medvetna om att det ar akut att min-
ska resandets negativa paverkan, borjar manga inse hur viktigt
det ar med en halsosam livsstil. Efterfragan pa besoksmal och
aktiviteter som har valbefinnande i fokus 6kar mer och mer.
Tidigare var fokus mest pa wellness- och halsoresor, men nu
Okar intresset for att forebygga ohdlsa, starka valmaende,
fokusera pa aterhamtning och reflektion samt att ge tid for dig
sjalv. Denna 6vergang skapar mojlighet for nya typer av tjanster
och produkter, paketerade i det vi kallar Wellbeingturism.

Ett helhetskoncept

Wellbeingturism grundas pa en hallbar turism, med det viktiga
tilldgget, som skapar harmoni och balans for sinne, kropp och.
Det innebar att bade tjanster och produkter inom wellbeing-
turism ska bidra till vdlmaende for saval gasterna och varden,

samt destinationen. Det skapas alltsa ett harmoniskt samspel
mellan gasten, varden (verksamheten), destinationen (samhal-
let) och naturen. Detta ar visionen eller nyckeln till wellbeing-
turism.

Okad efterfrdgan

Eftersom medvetenhet och intresse hos allmanheten (poten-
tiella turister) okar for aktiviteter och upplevelser som stéar-
ker vdlmaende och bidrar till en halsosammare relation med
naturen, okar ocksa efterfragan pa sadana tjanster.

Drivkraft for positiv forandring

FN:s Agenda 2030 och de 17 globala malen ar den det &r den
forsta gemensamma och mest ambitiosa agendan for hallbar
utveckling som varldens lander nagonsin antagit. Turismen i
allmanhet, och Wellbeingturismen i synnerhet, har stora
mojligheter att bidra till flera av malen, direkt eller indirekt, kan
uppnas. Det ar till och med sa att med rétt intresse och ett gott
ledarskap kan wellbeingturismen bli en viktig drivkraft i den
halloar omstallningen — genom att bidra ftill fungerande
ekosystem samt god halsa och livskvalitet - vilket &r sjalva
grunden for en langsiktigt och livskraftig besoksnaring.
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FNs definition av
hallbar besoksnaring

Hallbar turism eller en hallbar besoks-
naring tar ansvar for turismens
nuvarande och framtida ekonomiska,
sociala och miljomassiga paverkan
1 1H 1 1 genom att utga fran besdkarens,
Definitionen av wellbeingturism il et
samhallets behov.

Definition: Wellbeingturism skapar harmoni och balans for sinne, kropp och sjal for bade gaster
och vardar, i ett hallbart samspel med lokalsamhallet och miljon.

Intention: Wellbeingturism innebdr en intention att gora gott, att ha en positiv inverkan pa
manniskor, bade gaster och vardar samt omgivningen, planeten, i nuet och i framtiden. Nar du

gor gott mar du bra och utvecklar ett tillstand av vdalmaende.

Vardeord for vardskap: En wellbeingvard ar arlig, medveten, omtdnksam, vanlig och gladjerik.

Sex huvudaspekter
EKONOMI SOCIAL

Wellbeingturism grundas pa sex huvudaspekter:
e ekologisk hallbarhet (miljo)
e social hallbarhet K ]

e ekonomisk hallbarhet

e kropp
e sinne
e sjal

Vi vill med denna bok ldra dig mer om wellbeingturismens byggstenar genom att
du far ldsa om hur andra jobbar samt fa tips till vad du sjalv kan utveckla.



Aspekter av Wellbeingturism — For samhallet och varlden

EKOLOGISK HALLBARHET

SOCIAL HALLBARHET

Ekologisk hallbarhet handlar om att
du langsiktigt vardar och ta hand
om jordens resurser sa att den kan
fortsatta forsorja manskligheten
och kommande generationer med
det som behdvs. Att ta ansvar for
ekologisk hallbarhet betyder att du
har kunskapen om hur beteende
paverkar miljon och sedan agera for
att varna om vart naturarv och den
biologiska mangfalden, hushalla
med vatten och energi, minska avfall
och utslapp.

Social hallbarhet handlar om att du
har ett helhetsperspektiv pa socialt
vialmadende. Att ta socialt ansvar
innebar att du verkar for ett accep-
terande, interkulturell, jamstallt
och jamlikt samhalle och att du har
forstaelse for och har positivt utbyte
och samverkan med andra. Ansvaret
innebar ocksa att du varnar om och
respekterar platsen och dess loka-
la kulturarv och att du erbjuder en
trygg och jamlik arbetsplats.

EKONOMISK HALLBARHET

s

PN
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Ekonomisk hallbarhet handlar om
att du forstar den ekonomiska pa-
verkan som din verksamhet bidrar
till. Att ta ekonomiskt ansvar inne-
bar att du stravar efter en livskraf-
tig verksamhet som d&dven starker
dina intressenter och den lokala
ekonomin. Ansvaret innebar att du
erbjuder en rattvis och produktiv
arbetsplats, att du bygger starka
och positiva relationer med andra

genom medskapande och genom
att dela pa resurser.



Aspekter av Wellbeingturism — For individen







Ekologisk hallbarhet

Vad ar ekologisk hallbarhet?

Ekologisk hallbarhet handlar om att du langsiktigt vardar och
ta hand om jordens resurser sa att den kan fortsdtta forsorja
manskligheten och kommande generationer med det som
behovs. Att ta ansvar for ekologisk hallbarhet betyder att du har
kunskapen om hur vart beteende paverkar miljon och sedan
agera for att vdarna om vart naturarv och den biologiska mang-
falden, hushalla med vatten och energi, minska avfall och utslapp.

Hur kan det uppnas

Vi har alla en pdverkan pa miljon och alla vara beslut gor
skillnad. Ett forsta steg ar att bli medveten och ha kunskap om hur du
kan bli mer hallbar och hur du kan arbeta systematisk och prioritera
insatser som ger storts nytta. Det kan vara att minimera avfall, val-
ja nedbrytbart material, anvanda férnybar och gron energi, minska
resor och transporter och minska koldioxidutslapp. Lat arbetet ska
genomsyra hela foretaget och forega med gott exempel fér omgivnin-
gen, dina anstallda och dina kunder.

Fakta

e 2016 rapporterade EU:s medlemslander in en total uppkomst av avfall pa 2,5 miljarder ton, i manga lander hamnar detta pa deponi.

e Malet ar att EU ska vara klimatneutral 2050 och ha en nettominskning av vaxthusgaser med 55 procent mellan 1990 och 2030.

e \Varje ar tillverkas 500 miljarder plastflaskor i varlden, varav 600 miljoner &r PET-flaskor i Sverige. Det tar 500 ar att bryta ner en
plastflaska.

10



VAD DU KAN GORA

Minimera och férebygg uppkomst av avfall, det valdigt
viktigt for att hushalla med resurser och energi. Nasta steg ar ge
materialet ett langre liv genom att ateranvanda, materialater-
vinna sa mycket som mojligt av det du inte behover langre.
Genom att tanka cirkulart kan ditt avfall, bli en resurs for nagon
annan.

Genomfora hallbara resor och transporter i sa stor utstrack-
ning som mojligt och informera dina anstéllda, kunder och
gaster hur de kan resa hallbart till och fran din verksamhet.

Hushadlla med naturresurser, sd att de kan fortsatta forsor-
ja manskligheten och kommande generationer med det som
behovs. Spara pa resurserna genom att bara handla det du ver-
kligen behover, prioritera begagnat och valj material och pro-
dukter av god kvalité sa de haller lange. En naturresurs, férnybar
och icke-fornybar, ar ndgonting vi kan ta ur var naturliga om-
givning och anvanda- luft, vatten, vind, tra, solenergi, levande
varelser och material som finns nere i marken ar exempel pa
naturresurser.
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Ekologisk hallbarhet - exempel pa produkter och tjanster

Avfall

En restaurang har en antagen avfallspolicy som omfattar
hur de ska minimera, ateranvanda och atervinna saker som
bade de sjalva och deras kunder vill kasta. Ett av deras mal ar
dven att bli helt plastfria. Atgarder de genomfort ar att; sor-
tera avfall s att de kan ateranvdanda material och produkter
inom verksamheten och atervinna sa mycket som mojligt.
Inredningen kommer fran lokala eller regionala leverantorer,
dar stort fokus har lagts pa god kvalitet sa att moblerna kan
anvandas lange.

Hallbara transporter

Ett vildmarkshotell har skaffat sig kunskap om hur deras trans-
porter bidrar till negativ miljopaverkan och har genomfort flera
atgarder for att andra pa detta och i stéllet bidra till en lang-
siktigt hallbar utveckling. De minskar antalet transporter av livs-
medel genom att erbjuda sdsongsanpassad och narproducerad
mat, som dessutom framst ar ekologiskt odlad. De ar ocksa néast
intill sjalvforsorjande pa viltkott och de kan darmed félja och
kontrollera hela processen fran skogen till tallriken.
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Naturresurser

En camping erbjuder hallbara sol- och badupplevelser. Anldgg-
ningen ligger vid Ostersjon och for att skydda dess kansliga livs-
och kulturmiljoer har man vidtagit fler atgarder &n manga andra.
Till exempel &r alla vattenkranar och duschar snalspolande. Men
det som verkligen ar unikt ar att campingen fyller sina pooler
med filtrerat havsvatten fran Ostersjon, vatten som dessutom
varms upp med solfdngare och luft-/vattenkompressorer. Aven
toalettstolarna spolas med filtrerat havsvatten och darmed
sparar man mangder av farskvatten.







Social hallbarhet

Vad ér social hallbarhet?

For att jobba med social hallbarhet behéver du ha ett helhets-
perspektiv pa socialt vdlmaende. Det sociala ansvaret innebar att
du verkar for ett accepterande, interkulturell, jamstallt och jam-
likt samhalle och att du har forstaelse for, och har positivt utbyte
och samverkan med andra. Ansvaret innebar ocksa att du varnar
om och respekterar platsen och dess lokala kulturarv och att du
erbjuder en trygg och jamlik arbetsplats.

Hur kan det uppnas
Positiv attityd och positiva handlingar bidrar till ett socialt hallbart och levande samhalle. Bygg

relationer genom att natverka och samskapa med andra foretag och organisationer. Tillsammans

kan ni utbyta kunskap, arbetskraft, produkter eller tjanster. Hjalp gaster och kollegor att 6ka sin livskvalitet
genom att stotta drommar om sjalvforverkligande. Engagera dig ocksa i olika former av positiv interaktion,
ta ansvar for andra och for samhallet, och fa alla kanner att sig valkomna och trygga.

Fakta

e Sakerhet, trygghet och bra relation med kollegor 6kar produktiviteten.

e Glada anstéllda ar bra for verksamheten. Anstéllda som mar bra, trivs och ar glada ar 43% mer produktiva och 86% mer kreativa.
e Ett socialt hallbart samhalle tal pafrestningar, ar anpassningsbart och forandringsbenaget (resilient).
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VAD DU KAN GORA

Visa uppskattning och var stottande. Ha en positiv installning
och sprid gladje och positivitet till andra. Ge mycket positiv ater-
koppling nar nagon har gjort nagot bra, uttryck din uppskatt-
ning, ge berom och glads med dem for deras framgangar. Till-
sammans kan ni gora skillnad.

Anvand och marknadsfor andras lokala produkter och tjin-
ster. Samarbeta och skapa nya erbjudanden tillsammans andra
lokala foretag. Genom att i text och bild beskriva vilka du sam-
arbetar med och historien bakom deras erbjudanden lyfter du
dess autenticitet och koppling till er narmiljo.

Behandla alla pa ett positivt satt. Stark relationen ftill och
interaktionen med gasterna, anstdllda och samarbetspartners.
Visa ett gott vdrdskap genom att vara 6ppen och respekterande.
Valkomna en mangfald av besokare avseende tex kultur, person-
ligheter och olika behov.
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Social hallbarhet - exempel pa produkter och tjanster

Positiv kommunikation och relation

Genom att, i sociala medier, kommunicera sitt engagemang
for miljén och sin anvandning av lokala ingredienser sprider
ett litet hembageri sin karlek for sitt hantverk. Bageriet riktar
texten direkt till Iasaren och anvander ett enkelt sprak. Genom
att, i inlaggen, lanka till de leverantérer de samarbetar med
sprider de kunskap om andras fina arbete och samtidigt far
ldsaren veta hur ingredienser och produkter ar tillverkade. For
att starka relationer med sina ldsare delar bagaren med sig
av, glimtar bakom kulisserna, och ldsaren far en inblick i hur
vardagen ser ut i bageriet, utan att de sjalva behover vara pa
plats.

Lokalt samarbete

Ett museum har en egen restaurang som serverar fika och mat
till bade museibesokare sa val som till lunchgéaster. Personalen
som jobbar i restaurangen ar aven anstallda pa museet och god
har kunskap om regionens historia och dess natur- och kultur-
arv. Genom att nyttja denna fantastiska fordel har restaurangen
byggt upp sin identitet kring lokala traditioner och matkultu-
rer och skapat en unik meny dar personalens expertkunskaper
nyttjas till fullo. Restaurangen arbetar ocksa med “storytelling”

16

och berattar om sina lokala leverantorer, varifran de koper in
sin miljomdrkta, sdsongsodlade mat som tillagas enligt lokala
traditioner.

Jamstalldhet och jamlikhet

Att jobba strategiskt med jamstalldhets- och jamlikhetsfragor
av stor vikt for dgarna av en hotellverksamhet. Genom att ha
tydliga policyer sdkerstadller de att alla anstallda forstar hur
foretaget arbetar med dessa fragor och via en handlingsplan
vet alla ocksa vad som ska forbattras och hur ansvarsfordelnin-
gen ser ut. Fdretaget stravar efter att tillgdnglighetsanpassa
sin verksamhet och sprida information om vad man har gjort
hittills, men &r ocksa transparanta med vad som aterstar att
gora. Gasterna valkomnas att ta kontakt infor ett besok

om de har speciella behov. Pa foretagets hemsida
finns sarskild information till personer med olika
funktionshinder och till personer som har
nagon form av allergi eller 6verkanslighet,
tex mot livsmedel eller mot kvalster.
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Ekonomisk hallbarhet

Vad ar ekonomisk hallbarhet?

For att kunna jobba med ekonomisk hallbarhet behdver du forsta och ta
hansyn till hur dina beslut och handlingar ger upphov till olika ekonomiska
konsekvenser. Med denna kunskap kan du skapa varden och hushalla med
resurser for att sakerstalla ditt foretags livskraftighet. Genom att strava
efter rattvisa och produktiva arbetsforhallanden samt starka, positiva och
samskapande relationer med andra dar ni ocksa delar resurser, gynnar du
saval dina anstallda, dina intressenter och ditt samhalle.

Hur kan detta uppnas

Genom att verka for ekonomisk hallbarhet tar du medvetna beslut for
att starka ditt foretags livskraftighet samtidigt som du ocksa stodjer det
lokala samhéllets utveckling. Du kan bidra till ekonomisk hallbarhet
genom att ge dina anstallda skaliga och lika |6ner for lika och likvardigt
arbete. Du kan skapa fler arbetstillfallen for de som bor pa orten och
stodja olika branscher inom det lokala naringslivet. Genom att sam-
arbeta med andra kan ni tillsammans 6ka antal gaster eller hitta I6sningar
pa lokala och regionala utmaningar.

Fakta
e Under 2017 var bruttotimlénen inom EU i genomsnitt 16% for kvinnor lagre an for mannen.

e Mellan 2014 och 2016 6kade den direkta sysselsattningen, inom beséksnaringen i Ostersjéregionen, med 6,5% och uppgick till dver
650 000 arbetstillfallen.

18



VAD DU KAN GORA

Satsa lokalt - Genom att skapa nya arbetstillfallen som bidrar till
levande orter och genom att samverka med lokala leverantorer
och entreprendrer kan du vara med och utveckla din region och
bidra till 6kad livskvalité och forbattrad levnadsstandard.

Genom att samskapa nya produkter och tjanster med andra
foretag, kan ni utveckla gemensamma erbjudanden eller hitta
andra gemensamma fordelar.

Dela, lana, hyra och ateranvanda saker, platser eller tjanster.
Anvand resurser mer effektivt genom att dela dem med
andra foretag — ni kan till exempel dela tid, platser, verktyg och
maskiner. Du kan hushalla med resurser genom att sélja eller
skanka det du inte langre behdver — kanske lakanen fran ditt
hotell kan anvandas av ndgon annan for att sy nya klader eller
kld om mobler.

19




Ekonomisk hallbarhet - exempel pa produkter och tjanster

Samskapande

P& en destination beslutade sig fler olika foretag i besoks-
naringen for att tillsammans, med hjalp av ”storytelling” dvs
att kreativt berdtta en sann berattelse, marknadsfora sin
region. Tillsammans skapade de en barnbok dar alla foreta-
gen fick var sitt kapitel dar de gestaltades av olika karaktarer.
Historien guidar gaster runt pa destinationen, fran ett foretag
till ett annat. Genom detta unika samarbete dkade antal gaster
pa orten och foretagen fick fler kunder. Bestkarna kande des-
sutom av den positiva stamningen som samarbetet bidrog till.
Arbetet med att skapa boken forstarkte ocksa relationen mellan
foretagen och lade grunden till flera nya gemensamma insatser.

Lokala leverantorer

En restaurang har ett gott samarbete med lokala producenter
och leverantorer och koper nastan alla sina livsmedel fran nar-
omradet. Sasongen och de narodlade produkterna bestammer
vad som utformar pa menyn. Genom att maximera regionala
inkép kan de undvika langa och dyra transporter och onddigt
emballage och samtidigt bidra till att starka den lokala ekono-
min.

20

Stod ditt samhalle

For att lyfta den godheten som finns i samhallet arrangerar
man tillsammans ett valgorenhetsevent. Alla stéller upp och
bidrar pa olika satt med att “gbra gott”. Vissa foretag stottar
initiativet genom att till exempel donera pengar eller lana ut
sina lokaler. Andra later sina anstallda arbeta ideellt pa betald
arbetstid. Att engagera sig i omgivningen ger ofta en kansla
av gemenskap och mening och det starker sammanhallningen
inom foretaget och i samhallet. Att natverka och engagera
lokalt kan ocksa leda till nya kontakter som kan gynna ditt
foretag pa andra satt i framtiden.
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Valmaende for kroppen

Vad betyder vdlmaende fér kroppen?

Valmaende, att ma val i kroppen handlar om fysisk halsa och val-
befinnande. Din halsa kan stdrkas av aktiviteter, produkter och
tjdnster som har en positiv effekt pa kroppen. En vidlmaende kropp
kan ge okad livskraft, motstandskraft och livslangd. Valbefinnande
uppkommer nar dina sinnen stimuleras och du kdnner dig avslapp-
nad och far positiva kanslor som gladje.

Hur kan det uppnas RS SRS I PRI e T

Det finns manga olika saker du kan gora far att paverka din hélsa, fa din kropp att ma bra s S e E e b""‘ 4
och forbattra ditt fysiska valbefinnande. Du kan njuta av naringsrik och halsosam mat och $3s “ ey 3 e ‘ Z
dryck; tillbringa tid i naturen; trana, ga pa massage eller andra behandlingar; koppla av, andas -.f.---—_ :*_h ,,.y"
frisk luft och sova tillrackligt. Men fysiskt valmaende kan ocksa uppnds genom att stimulera vara *-,'**‘I.' 3::-‘-"’"?"!- ,-'! e’

sinnen genom tex mjuka textilier, mysig belysning, behagliga ljud eller goda dofter. Gladje, skratt och IR o T

karlek ar ocksa viktiga ingredienser. Visste du att en kram paverkar kroppens kemiska balans postivt och ,‘1"7

far dig att ma battre.

Fakta

e Varandning ar var primara energikalla, 90% av din energi fa du via andningen. Ldngsamma, djupa andetag 6kar syret till dina celler och
forbattrar kroppens och hjarnans funktioner.

e En minut av skratt lindrar fysisk spanning och stress och lamnar dina muskler avslappnade i upp till 45 minuter.

e Om du testar att uteslutande ata ekologisk mat kan man redan efter tva veckor se att mangden miljogifter i kroppen minskar.
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VAD DU KAN GORA

Skapa mojligheterna for en god natts s6mn. Lat gasten
kunna andratemperaturenirummet, stanga ute ljuset och ha det
lagom tyst. Erbjud god kvalitet pa sangar, tacken och kuddar och
badda helst med allergivanliga sangkldader. Sakerstall god luft-
kvalité.

Erbjud en vialbalanserad och halsosam kost med farska,
naturliga och ekologiska ingredienser och mycket grénsaker.
Ha en genomtdnkt menydesign som inspirerar bade barn och
vuxna till hdlsosammare val.

Inspirera manniskor till att rora sig mer. Informera om
promenadstigar, cykel- och I6parspar i din narhet och lana ut
utrustning som hjalper gasten att ta sig ut.

23

]

ey




Valmaende for kroppen — exempel pa produkter och tjanster

En god natts somn

Ett antal hotellagare, som bedriver hotellverksamhet i sina vackra
herrgardar, beslutade sig for att forbattra gasternas sémnupple-
velse. De borjade med att kdpa in sdngar som kunde anpassas
efter gasten behov och dnskemal och kompletterade med flera
sorters kuddar och olika tjocka tacken som gasterna skulle kun-
na valja mellan. De kopte dven in allergivanliga alternativ. | fon-
sterna sattes specialanpassade morklaggningsgardiner upp och
rummen malades i varma farger. Badrummen fylldes med har-
liga angor av eteriska oljor fran schweizisk tallkotte (Swiss pine
aroma oil). Alla stérande inslag minimerades, tex genom att inte
tilldta elektronisk utrustning pa rummen. For att ytterliga hjal-
pa sina gaster arrangerar man speciella sov-gott-seminarier som
larde ut olika tips och trix som gasten daven kan anvanda hemma.

Saltbehandling

| ett tvdvaningstorn vars vaggar ar byggda av 32 ton natursalt
kan gasterna, genom luftens hdga salthalt, uppleva en helande
saltbehandling. Saltbehandling ar bra for luftvagarna och syre-
upptagningsférmagan och den lindrar hudbesvar. Behandlingen
pagar under 45 minuter och har lakande egenskaper. Tornet har
designats sd att den friska luften tillsammans med lugnande
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ljus- och ljud bidrar till att skapa harmoni och avkoppling och ge
en wellbeing-upplevelse till alla besdkare.

Halsosam meny

En meny skapad utifrdn att servera gasterna halsosamma
ratter var malet for en restaurang. Man arbetade mot malet
genom att laga maten fran grunden, sdasongsanpassa menyn
och kopa lokalproducerade varor, dar éver 90% ingredienserna
var ekologiska. Alla ratter planerades noga for att vara naringsri-
ka och gronsaker fick samma uppmarksamhet som kott och fisk.
Forutom vegetariska och veganska ratter erbjuds dven “flexitari-
anska” alternativ: en ratt som i huvudsaklig utgors av gronsaker
men med en liten kott- eller fiskbit.
Barnmenyn har fatt extra omtanke
— ratterna har coola namn och
man dekorerar maten pa
ett satt som gor den kul
och lockande for
de sma.







Valmaende for sinnet

Vad betyder vilmaende for sinnet?

Ett “psykiskt valbefinnande”, “mentalt valmaende” eller ett “valmaen-
de sinne”, handlar om att ha intellektuellt och emotionellt tillstand i ba-
lans. Nar du mar val i sinnet skapar det positiva effekter pa antalet och
kvaliteten pa dina kanslor och tankar och ger dig lugn, klarhet, medve-

tenhet, insikt, kreativitet, optimism och en kansla av samhorighet.

Hur kan det uppnas
| vart sinne ar det sallan stilla, har virvlar det runt av tankar och manga upprepas ofta. Vad
du ser, vad du hor, vad du tanker och manniskorna omkring dig kan alla bidra till att genaring

till ditt sinne. Du kan starka positiva tankar och ge dem naring via ny kunskap, berattelser, positiva
bilder, intressanta samtal och genom andras positiva installning.

Ditt sinne behdver ocksa aterhamtning, forsok slappa fokus pa tankarna for att stilla sinnet och bara vara —
en stund. Fordelarna med att tillata sig att vila sinnet ar att du blir mer kreativ, gor dig lyckligare, far lattare ]m
att fatta beslut och for att komma pa nya idéer. For att lugna tankar och sinne, och bara “vara” en stund kan du

prova mindfulness och meditation.

Fakta

Man uppskattar att en manniska kan ha mellan 12 000 och 60 000 tankar per dag. Av dessa kan sa mycket som 80% vara negativa och
upp till 95% ar tankar ar samma tankar som dagen innan. Du kan medvetet paverka ditt satt att tdnka. Forskning visar att positiva tankar
minskar stress, forbattrar ditt immunforsvar och forlanger din livslangd.
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VAD DU KAN GORA

Dela med dig av din egen historia och sprid kunskap om platsens
natur- och kulturvarden for att ge gasterna nya insikter, kunskap
och inspiration. Lyssna och Iat andra ocksa fa chansen att tala.

Var 6ppen och arlig i din kommunikation. Genom att ftill
exempel tydligt informera om matens innehall och alla
ingredienser minskar du gastens oro och hjédlper dem att valja
ratt utifran allergiker, intolerans och individuella matpreferenser.

Tank positivt! Dina tankar paverkar ditt beteende vilket kan
paverka andra att ocksa tanka positivt! Karleksfulla hand-
lingar som ger oss sjalva gladje sprider gladjen vidare -
Delad gladje ar dubbel gladje.
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Valmaende for sinnet - exempel pa produkter och tjanster

Lagre ljudniva och 6kad trivsel pa restaurang

Buller och hoga ljud i en restaurangmiljo &r skadligt och
stressande for bade personal och gaster. En foretagare beslutade
sig for att prioritera denna fraga i samband med en renovering.
Atgirderna som genomfordes var; inkdp av gardiner, mattor,
bordsdukar och stoppade stolar som hjalpte till att absorbera
ljud, montering av ljudddmpande paneler i taket och dekoration
med akustiska paneler. For att ytterliga skapa en lugn miljo och
oka valbefinnandet kompletterades lokalen med olika vaxter och
alla metallbrickor och-fat togs bort.

Erbjud gasterna att pussla pa hotellet

Ett enkelt och néastan kostnadsfritt satt att erbjuda
valmaende for sinnet ar pussel. Ett hotell placerade ett pussel-
bord, till gdsterna, centralt i lobbyn. Alla som vantade i lobbyn
eller bara gick forbi kunde sla sig ner och pussla lite och det blev
en rolig och kreativ paus. Nar du pusslar fokuserar du endast pa
en sak och dina tankar far vila fran stress. Nar du sedan lagt en
bit pa plats kdanner du en skon tillfredsstéllelse.
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Arrangera en stickningsfestival

Forr var stickning en viktig sysselsattning i vara hem. Nu
stickar de flesta for nojes skull och for manga har det blivit en
passion. Pa en landsbygds-6 arrangerades en stickningsfestival
som blev en stor succé. Deltagarna, som framst var kvinnor, kom
fran olika lander for att traffades for att sticka under fyra dagar.
Deltagarna fick nya kunskaper om metoder, monster, traditioner
och kulturskillnader via workshops och foreldsningar. Alla nya
insikter, att traffa andra med samma intressen, skapa laganda,
kanna kreativ gladje och att dela med sig av erfarenheter bidrar
till valmaende for sinnet (men aven for sjalen).
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Valmaende for sjalen

Vad dr valmaende for sjilen?

Vdlmaende for sjalen, eller mentalt och andligt vdalmaende, handlar om
hela ditt vasen, ditt varande. Nar du mar bra i sjdlen kanner du att ditt liv
har en stérre mening dn bara ditt jag. Detta valmaende ger dig mojlighet
att kdnna och ge karlek och medkansla, det kan starka din intuition och
medvetenhet och du kan kdnna dig mer tillfreds uppleva genom salighet
och inre frid och fa en 6kad sjadlvkansla.

Hur kan det uppnas
Sjalen ar ditt sanna jag, ditt essens. En del av dig som ar permanent, oberoende av
tankar, kanslor och olika skeende i ditt liv. Att visa ditt sanna jag, att bli hoérd, sedd och
accepterad for den du ar ger naring till sjalen. Du kan kdnna din sjal inom dig nar du upplever
ovillkorlig karlek och en djup samhorighet, eller nar du gor vad du alskar mest, hittar ditt flode
och glommer tid och rum.

Fakta

e Tacksamhet far manniskor att uppleva mer positiva kanslor. Det kan forbattra din halsa, hjalpa dig att hantera motgangar och bygga
starka relationer.

e Forskning visar att om du kdnner att ditt liv har ett syfte och en storre mening kan det 6ka dina mojligheter till ett Iangt liv efter 50 ars
alder.
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VAD DU KAN GORA

Visa dina kunder och gaster att du uppskattar dem: skapa
o6gonkontakt med dem du pratar med, uppmarksamma och
ta hand om deras behov, placera valkomstkort i lobbyn eller
personliga kort i rummet. Jobba med era interna varderingar
sd att alla i personalen har ett genuint vanligt bemotande.

Hitta olika satt for att skapa gladje och interaktion mellan
manniskor. Gor gemensamhetsytor till spannande platser for
umgange, hang upp gungor eller lana ut spel, tidskrifter och
bocker. Visa dina gaster att du litar pd dem och fa dem att kanna
sig hemma och avslappnade.

Skapa mojligheter for alla att kunna hjalpa till och bidra till att
"gbra gott”. Uppmuntra till att ge gavor till valgdrenhet, eller
att minska nedskrapning genom att de far en pase de kan samla
skarp i pa sin promenad.
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Valmaende for sjalen - exempel pa produkter och tjanster

| lagereldens sken

Sommarsolstandet, arets langsta dag firas pa olika satt i Europa.
| manga nordeuropeiska lander firar man med att géra upp en
stor eld och lyssna korsang. Att sitta tillsammans med andra runt
en eld, kanna eldens varme, titta pa lagor och kanske sjunga med
ar en mycket lugnande och forenande upplevelse som ger naring
at sjalen. Att samlas runt en eld gar saklart bra att gora aret runt.

Skogsbad

| Japan é&r ”skogsbad” - Shinrin-yoku — en del i nationella
halsoprogrammet. Numera finns de skogsbadsguider dver hela
varlden. Metoden innebdr att du genom guidade skogsupp-
levelser far kontakt med ditt inre, ar i nuet, och tar tillvara
skogens lakande krafter. Skogsbadet innebar uppleva skogen
med alla sinnen medan du sitter, ligger ner eller tar en lugn
promenad. Upplevelsen ar halsosam for sinne, kropp och sjal
och forbattrar humoret och ger dig ny energi. Att knyta an till
naturen och kdnna att du blir en del av nagot storre, ger naring
at sjalen och gladje av att finnas till.
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Att gora gott

Att pa din lediga tid eller semester hjadlpa andra, gora gott och
ha kdnna att du har ett syfte ar viktigt for att na sjalsligt val-
befinnande. Runt om i véarlden finns det organisationer som
arrangerar resor for volontararbete, du kan till exempel hjilpa
till med vilda djur, samla plast fran havet eller undervisa skol-
barn. Men att gora gott medan du reser kraver inget organiserat
program, det ar nagot alla kan valja att gora varje dag.







Vardeord for vard-
skap

En vard ar den som leverera produkter
och tjanster till besdkare, gaster och
kunder inom besdksnadringen och en
vardering, ett vardeord, ar vagledande
ord och begrepp som ska hjadlpa oss att
skapa balans och harmoni. Inom well-
being finns det fem viktiga vardeord
for dig som vard, sa du kan bidra till
Okat valbefinnande.

e Medveten

e Arlig

e Omtanksam
e Vanlig

e Gladjerik

Medveten

Néar du ar medveten ar du uppmarksam och lagger mar-
ke till vad som hander inom dig och runt omkring dig.
Du férstar hur handlingar hanger ihop och hur de kan
leda till olika konsekvenser. Du ser, lyssnar och oOver-
vager. Medvetenhet ar avgorande for att du kunna skapa
vdlmaende for dig sjalv och andra.

e Jagar klarsynt och sjalvmedveten

e Jagforstar hur mitt satt att vara och mina handlingar
paverkar andra

e Jag kan se det storre perspektivet

Omtanksam

Omtanksamhet innebér att du bryr dig om andra och
bemoter dem pa ett mjukt och vanligt satt och att du har
férmagan att kdnna empati for sa val andra méanniskor,
som for djur och var planet. Du kan se livet eller en
situation ur nagons annans perspektiv och sedan agera
utifrdn detta med medkéansla och omtanke.

e Jag kanner medkansla for mig sjalv och andra

e Jag bryr mig om manniskors och planetens val-
befinnande

e Jag lyssnar aktivt nar andra pratar

Arlig

En arlig vard med trovéardiga produkter och tjanster far
besdkaren att kanna sig trygg och avslappnad. For att
skapa drlighet ar det viktigt att du ar 6ppen och auten-

tisk i bade skrift, tal och bemétande. Arlighet inger en
kansla av hog moral och ansvar.

e Jaganvdnder mig av autentisk och transparent kom-
munikation

e Jagtar ansvar for mina handlingar

e Jagar palitlig, tydlig och konsekvent
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Vanlig

Att vara vanlig och snall innebar att du har ett posi-
tivt, vanligt satt och beteende, och att du tar hansyn till
andras kanslor och behov. Vi manniskor har formagan att
vara snalla och var vanlighet 6kar ju mer vi 6ppnar upp
hjarta. Nar du ar snall delar du med dig av dig sjalv, bidrar
och ar ndrvarande.

e Jag behandlar andra med acceptans och vardighet

e Jag ar inkluderande och engagerar mig 6ppensinnat
i andra

e Jag erbjuder min narvaro och stéd nar det behovs

Gladjerik

Gladje ar ett tillstand av valmaende som kdnnetecknas
av positiva och behagliga kanslor. Ett gladjefyllt mote, en
upplevelse eller en dag ger gladje till livet. Gladje upp-
levs nar vi ndrmar oss livet med ett barns oskulds och
nyfikenhet.

e Jag narmar mig livet med lekfullhet och nyfikenhet
e Jag sprider en bra stamning vart jag dn gar
e Jagloser utmaningar med kreativitet och innovation






Sammanfattning

Denna handbok ger dig en introduktion till, den 6kande marknaden, wellbeingturism.
Har presenteras de sex aspekter wellbeingturism grundas pa: ekologisk-, social- och ekonomisk
hallbarhet; samt den individuella hallbarheten fér var kropp, sinne och sjal.

Det finns mycket du och ditt féretag kan gora for att fraimja valméende. Aven sma féréandringarna i beteende och kommunikation kan géra
stor skillnad. Med denna handbok vill vi inspirera dig hur du kan borja for att hitta din egen vag. Det kan bidra till en positiv forandring for
dig sjalv och andra manniskor kan leda till att skapa en livskraftig verksamhet som ger dig ekonomiska fordelar i framtiden

AR JAG EN VARD SOM BIDRAR TILL VALMAENDE? VAD BLIR DITT NASTA STEFG? DIN FARDPLAN FOR
GOR ETT ENKELT SJALVTEST... ATT BLI ETT WELLBEINGFORETAG...

Pa skala mellan 0-10 (dar 10 &r bast) till vilken grad ar du: P8 wellbeingtourism.com hittar du mer inspira-
tion om hur du kan utveckla din verksamhet, ta

Medveten g . : -

Vinlig del av handbdécker, filmer, tips och vart sjalvut-

Omtink varderingstest. Du har ocksa mojlighet att anslu-

AT anksam ta ditt foretag till vart natverk, via natverket kan
rlig

e du skapa madjligheter tillsammans med andra
Gladjerik for att ta fram gemensam marknadsforing av era
erbjudanden. Mycket noje!
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Bli ett wellbeingforetag - hitta din egen vag

Minimera och forebygg uppkomst av avfall, det dr nyckeln for att hushalla med resurser och energi. Nasta steg ar ge materialet
ett langre liv genom att ateranvdanda och materialatervinna. Tank cirkulart ditt avfall kan bli en resurs for nagon annan.

Genomfor hallbara resor och transporter i sa stor utstrackning som mojligt och informera dina anstéllda, kunder och gaster hur
de kan resa hallbart till och fran din verksamhet.

Hushall med naturresurser sa att de kan fortsatta forsorja manskligheten och kommande generationer med det som behdvs.
Spara pa resurserna genom att bara handla det du verkligen behover, prioritera begagnat och valj material och produkter av god
kvalité som haller lange.

Visa uppskattning och var stottande. Ha en positiv instdllning och sprid gladje och positivitet till andra. Ge mycket positiv
aterkoppling nar nagon har gjort nagot bra, uttryck din uppskattning, ge berém och glads med dem for deras framgangar.
Tillsammans kan ni gora skillnad.

Anvand och marknadsfor andras lokala produkter och tjanster. Samarbeta och skapa nya erbjudanden tillsammans andra lo-
kala foretag. Genom att i text och bild beskriva vilka du samarbetar med och historien bakom deras erbjudanden lyfter du dess
autenticitet och koppling till er narmiljo.

Behandla alla pa ett positivt satt. Stark relationen till och interaktionen med gasterna, anstallda och samarbetspartners. Visa ett
gott vardskap genom att vara 6ppen och respekterande. Valkomna en mangfald av besdkare avseende tex kultur, personligheter
och olika behov.

Satsa lokalt - Genom att skapa nya arbetstillfallen som bidrar till levande orter och genom att samverka med lokala leverantorer
och entreprendrer kan du vara med och utveckla din region och bidra till 6kad livskvalité och forbattrad levnadsstandard.

Samskapa nya produkter och tjanster med andra foretag, sa ni kan utveckla gemensamma erbjudanden eller hitta andra
gemensamma fordelar.
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Dela, lana, hyra och ateranvanda saker, platser eller tjanster. Anvand resurser mer effektivt genom att dela dem med andra
foretag — ni kan till exempel dela tid, platser, verktyg och maskiner. Du kan hushalla med resurser genom att sdlja eller skanka det
du inte langre behover — kanske lakanen fran ditt hotell kan anvandas av ndgon annan for att sy nya klader eller kld om maobler.

Underlatta en god natts somn, genom mojlighet att vadra och ljustra temperaturen, stanga ute ljus och ha lagom tyst. Erbjud
allergivanliga sangar, tacken och kuddar av god kvalité.

Erbjud en valbalanserad och hdlsosam kost med farska, naturliga och ekologiska ingredienser och mycket gronsaker. Ha en gen-
omtdnkt menydesign som inspirerar bade barn och vuxna till hdlsosammare val.

Inspirera manniskor till att réra sig mer. Informera om promenadstigar, cykel- och I6parspar i din narhet och lana ut utrustning
som hjalper gasten att ta sig ut.

Dela med dig av din egen historia och sprid kunskap om platsens natur- och kulturvarden for att ge gasterna nya insikter, kunskap
och inspiration. Lyssna och |3t andra ocksa fa chansen att tala.

Var 6ppen och adrlig i din kommunikation. Genom att tydligt informera om matens innehall och ingredienser minskar du gastens
oro och hjalper dem att vélja ratt utifran allergiker, intolerans och individuella matpreferenser.

Tank positivt! Dina tankar paverkar ditt beteende vilket kan paverka andra att ocksa téanka positivt! Karleksfulla handlingar som ger
oss sjalva gladje sprider gladjen vidare- Delad gladje ar dubbel gladje.

Visa dina kunder och gaster att du uppskattar dem: skapa 6gonkontakt med dem du pratar med, uppmarksamma och ta hand
om deras behov, placera valkomstkort i lobbyn eller personliga kort i rummet. Jobba med era interna varderingar sa att alla i
personalen har ett genuint vanligt bemotande.

Hitta olika satt for att skapa gladje och interaktion mellan manniskor. Gér gemensamhetsytor till spannande platser for umgange,
hang upp gungor eller lana ut spel, tidskrifter och bocker. Visa dina gaster att du litar pa dem och fa dem att kanna sig hemma
och avslappnade.

Skapa mdjligheter for alla att kunna hjalpa till och bidra till att “géra gott”. Uppmuntra till att ge gavor till valgérenhet, eller att
minska nedskrdpning genom att de far en pase de kan samla skarp i pa sin promenad.
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SB SHELL
Projekt

Denna handbok dr framtagen inom projektet SB WELL — Wellbeingturism i sédra Ostersjéregionen, riktlinjer fér goda exempel och marknadsféring — med
stod fran EU Interreg South Baltic programmet. Projektperiod 2018-2021. www.wellbeingtourism.com

Malet med projektet ar att 6ka medvetenheten om wellbeing, skapa wellbeing inom besdksnaringen och lyfta sédra Ostersjéregionen som en attraktiv
destination for wellbeingturism. Projektet definition: Wellbeingturism skapar harmoni och balans fér sinne, kropp och sjél fér bdde géster och vérdar, i ett
héllbart samspel med lokalsamhdllet och miljén
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