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Hur utvecklar vi Wellbeingturism?

[OR VEM

Denna handbok ar till for dig som ar verksam inom besoks-
naringen eller inom ett annat turismrelaterat foretag och vill
utvecklas i linje med wellbeingturism.

VAD

Har kommer du hitta forslag pa saker och insatser som du
och ditt foretag kan arbeta med. Det handlar om allt mellan
resor och resurser, mat och moblering och varderingar och
vardskap.

VARFOR

Efterfragan pa genuina, hallbara erbjudanden som har en
positiv inverkan pa bade sinne, kropp och sjal, dkar bland
konsumenterna. Genom att erbjuda wellbeing kan du bidra
till att “gdra gott” och samtidigt starka din verksamhet.
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Inledning

Efterfragan i forandring

Turisternas efterfragan och installning kring semesterresor ar
under forandring. Medvetenhet kring hallbarhetsfragor och
besoksnaringens mojliga negativa paverkan pa miljo och
lokalsamhallen okar.  Turisterna vardesatter darfor foretag
som medvetet integrerar hallbarhetsaspekter i alla delar av
verksamheten. Utdver detta finns det ocksa ett stort behov
for den enskilda individen att Oka sitt eget valbefinnande.
Syftet med en resa handlar darfor ofta om att minska stress,
starka halsa, 6ka livskvalité, bringa gladje samt knyta an till
sitt inre och till andra.

Wellbeingturism ar framtiden

Wellbeingturism ar en hallbar turism som skapar harmoni och
balans for sinne, kropp och sjal for bade gaster och vardar. Ett
Okat fokus pa hallbarhet och vélbefinnande for sa val ménniska,
miljo och samhallet paverkar hela var planet. Wellbeingturism
ar bade en vaxande bransch sa val som ett satt att bidra till var
hallbara framtid.

Inspiration for ditt foretag

Denna handbok ar till for dig som ar verksam inom besoks-
naringen eller inom ett annat turismrelaterat foretag och vill
utvecklas i linje med wellbeingturism.

Har hittar du uppslag pa saker som din verksamhet kan
utveckla. Det handlar om allt mellan resor och resurser, mat
och moblering och varderingar och vardskap.

Vad du kan gora

Anvand vara checklistor pa sidorna ”"Vad du kan goéra” for att
hitta saker du redan &r bra pa och vad du kan utveckla pa
din vag att bli ett wellbeingforetag. Tipsen kan bada vara lagt
hangande frukter som du snabbt kan klara av, men ocksa fragor
av mer strategisk karaktar som du kan utveckla och jobba med
under flera ar.

Sa klart ar inte handboken heltdckande avseende allt vi
behover forandra och forbattra for att na en hallbar framtid.
Men ju mer du engagerar dig och bli mer medveten desto
fler satt kommer du att hitta for att utveckla wellbeing-
turism som passar dig och din verksamhet. Vi hoppas du far
massor av inspiration sa du fortsatter att utvecklas och sprider
vdlbefinnande till dig sjalv och till din omgivning.



Definitionen av wellbeingturism

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

Intention: Wellbeingturism innebédr en intention att géra 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 valbefinnande.

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

Pa foljande sidor presenterar vi olika forslag pa hur
definitionen, intentionen och vara vardeord kan omvandlas

till praktisk handling och forbattring av din verksamhet.
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OCH RESUR

AL
D NATURE

Skydda var natur

Att var natur och vara ekosystem ar i balans ar grundldggande for allt
levande. Om vi alla hjalps at att skydda naturen, kan den fortsatta
forse oss med viktiga ekosystemtjanster som dricksvatten, bordig jord
for livsmedelsproduktion, god halsa och ge oss tillgang till natur- och
kulturupplevelser, bade idag och i framtiden.

Du kan bidra genom att hjdlpa dina gaster att skapa kontakt med
naturen och forstd vart viktiga samspel med den. Om du ska guida
dem till eller pa en plats, passa da ocksa pa att berdtta om natur och
kulturmiljoer, kdnslig natur, skyddade arter och hur man vistas i naturen
pa ett hdansynsfullt satt. P4 det sattet 6kar du dels deras medvetenhet
men du ger ocksad gdsten en rikare upplevelse.

Materialval

Genom att medvetet vdlja material och produkter kan dina beslut
gora stor skillnad. Du kan till exempel minimera transporter och CO2
utslapp genom att vélja lokala material och produkter; du kan valja
naturliga och halsosamma material for att minska risken for att dina
anstalla och gaster utsatts for farliga amnen, du kan ocksa medvetet
valja att stalla krav pa att alla stegen fran produktion till produkt sker
under bra arbetsvillkor och i en bra arbetsmiljo. Ateranvand s& ofta
det ar maijligt i stallet for att kdpa nytt!

Det kan var en utmaning att ha koll pa alla leverantorer och inne-
hallsforteckningar och dessutom forsta vad allt betyder. Genom att
vélja certifierade varor och material kan du fa hjalp att géra val som
ar miljomassigt och socialt hallbara.

stop
for Lhe
Planet!

Minimera och forebygg uppkomst av avfall

Nasta allt du gor eller tillverkar ge upphov till avfall. Se éver din
verksamhet och hur du anvander olika resurser, forsok minska din
konsumtion och maximera nyttjande av allt du koper. Genom att
optimera dina inkép kan du troligen minska ditt behov att kdpa nytt
och darmed minimera uppkomsten av avfall i framtiden.

Ha en god dialog med dina leverantérer om hur ni kan minska
emballaget sa du kan undvika engangsforpackningar som bara
kastas. Prioritera hallbara produkter och undvik alla typer av
engangsartiklar som plastmuggar och papperstallrikar.

Ateranvind och atervinn

Manga saker kan ateranviandas innan de atervinns. Forsok att se
det du inte langre behover som en vardefull resurs, fundera pa om
det kan ateranvédndas, goras om, aterbrukas och uppcyklas for att
ddrmed fa ett nytt liv. Kanske andra skulle vara intresserade av att
anvanda det du vill kassera— eller kanske till och med kdpa det?

Material kan dels atervinnas direkt hos producenten genom att spill
och rester samlas in och atervinns, dels efter att konsumenten kopt
en produkt genom att samla in tex férpackningar. Lat dina kunder fa
kunskap om din avfallsminimering och avfallshantering, underlatta
for dem att atervinna dina forpackningar eller produkter.



(/DDA VAR NATUR

Wellbeinginspiration —vad du kan gora

Skydda var natur
e Vdck gasternas intresse for naturen runt din anlaggning med hjalp av olika informationsinsatser.
e Bygg insektshotell och skapa fjarilsrabatter, locka nyttiga pollinerare som fjarilar, bin,
humlor och nyckelpigor till din tradgard genom att erbjuda mat, vatten, sand och skydd.
e Ge tips sa gasterna kan njuta av naturen pa ett hansynsfullt satt.
e Anvand inte skadliga bekampningsmedel eller andra farliga amnen.

Materialval
e Handla tjanster, varor och mat av lokala féretag for att minska behovet av transporter och CO2 utslapp.
e Ta hjalp av olika certifieringar for att gora val som ar miljomassigt och socialt hallbara.
e Anvand och sélj bara produkter och varor som ar fritt fran skadliga substanser.

e Skapa dina egna produkter med material som ar hallbart producerade.

Minimera och forebygg uppkomst av avfall
e Tafram en strategi for hur du ska minimera och forebygg uppkomst av avfall pa din anldggning.

» Utbilda dina gaster i hur de kan agera hallbart och hur de kan minska sitt eget avfall. l‘qazr o'.:o' % l'iim
8.9 q q ° - q o L .o

e Minimera matsvinn genom att maximera ravarornas anvandningsomraden. O =, .“,_m ﬁ'

e Undvik alla typer av engangsartiklar. ‘e ow

Ateranvind och &tervinn

e Innan du koéper ndgot nytt — fundera pa om och hur den kan ateranvandas eller atervinnas
e Beratta for dina kunder hur de kan ateranvanda eller atervinna din produkt

e Skapa system sd alla enkelt kan sortera sitt avfall — saker som kan dteranvandas eller komposteras
e Sldpp loss din kreativitet och “uppcykla” olika saker.
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[BARA RESO

TRANSPORT

Klimatsmarta fardsatt

Besdksndringens resor paverkar klimatet. Av turisternas resor ar det
flyget som star for de storsta koldioxidutsldppen, upp till 75 procent
kommer fran flygresorna. P& andra plats kommer bilen och dess
utslapp. Om en eller fem personer aker i bilen ar avgbérande for
utslappen per person, det samma géller for alla transportslag.

Att dka kollektivt med buss eller tag ar oftast det allra mest miljo-
vanliga sattet att resa — men prioritera fordon som drivs med el,
biogas eller HVO eller valj helt brdnslefria transporter som cykel.

Du kan hjalpa dina gaster att resa hallbart till din destination
genom att tillhandahdlla bra information pa din hemsida om
exempelvis kollektivtrafik, laddstationer eller cykelleder med mera.
Din formation kan paverka gdsten att resa klimatsmart.

Att resa inom en destination

Dina gaster genomfor sakert olika typer av dagsturer nar de ar pa
besdk. De aker pa sightseeing och bestker olika intressant platser
eller kanske de dker pa en shoppingtur. Du kan hjalpa dina gaster att
genomféra dessa turer pa ett hallbart satt genom att lana ut cyklar
och cykelkartor, ha god information om kollektivtrafiken, eller kanske
tips om var de kan hyra elbilar. Marknadsfor alla sevardheter som
finns nara din anldggning for att minimera behovet av langre resor.
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Konferenser, méten och event

Fler och fler foretag satter upp hallbarhetsmal for sin verksamhet. Om
du kan erbjuda mojligheter att resa hallbart till dig kan det vara en bra
konkurrensfordel nar det galler att attrahera foretagskunder.

Hjadlp dina kunder genom att erbjuda system som underlattar
samakning, tillhandahall information om kollektivtrafiken eller erbjud
transfer fran tag- eller busstationen till din anldggning. Erbjud ocksa
[6sningar for hybridevent sa foreldsare kan delta pa distans.

Godstransporter

Nar du koper eller saljer varor och produkter behover de vanligtvis
transporteras pa nagot satt. Det finns manga saker du kan gora for
att bidra till mer hallbara godstransporter. Forsok att géra ratt fran
boérjan och planera dina inkdp sa att du slipper expressleveranser
och leveranser av enstaka gods, denna framférhallning kan bidra ill
kraftig reducering av onddiga transporter.

Du kan sedan till exempel handla lokalt, stdlla krav pa fossil-
fria fordon, skicka varor med tag eller samordna dina leveran-
ser tillsammans med andra féretag pa orten. Samlastning av gods
okar fylinadsgraden i bilarna och samplanering och en smartare
ruttplanering kan minska utslappen och dessutom avlasta hart
trafikerade vagar.
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ALLBARA RESOR OCH TRANSPORTER

Wellbeinginspiration —vad du kan gora

Klimatsmarta fardsatt
e Underlatta for dina gaster att resa med tag eller buss genom att erbjuda transfer till din anlaggning
e Utbilda dig sjalv och dina anstéllda i sparsam kdrning

Att resa inom en destination

e Uppmuntra dina besokare att upptacka naromradet i stallet for att ge sig ivag pa langre dagsutflykter
e Erbjuda dina gaster bra information om hur de reser kollektivt till och fran din anlaggning

e Lana eller hyr ut olika typer av cyklar

Konferenser, méten och event

e Informera om olika samakningstjanster som foretag kan nyttja for att planera sin resa till dig, att aka ensam
i en bil ger ungefar lika stor klimatpaverkan per kilometer som nar man sitter i ett flygplan.

e Genomfor dina egna méten via webben nar det finns mojlighet

Godstransporter

¢ Undersdk om de varor och tjanster du koper kan levereras med hjalp av lastcykel.
¢ Planera dina inkodp for att undvika expressleverans och levereras av enstaka gods.
e Samlasta varor och produkter med andra nérliggande féretag.

11
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D \GERA LOKALT

Marknadsfor lokala aktiviteter och produkter

Efter att ha varit pa besdk hos dig, kommer dina gaster med storsta
sannolikhet fortsdtta sin resa for att uppleva mer. Genom att ftill-
handahalla information om fler saker att se och gora nara din
anldggning och pa din ort sd kan du bidra till att gasterna stannar
langre i omradet och hos dig- omsattningen per gast dkar ju langre de
stannar sa det finns mycket att vinna. Ju fler positiva intryck gasterna
far under sitt besok, desto troligare ar det att de kommer ftillbaka,
eller rekommenderar destinationen och ditt féretag till andra.

Att skapa natverk med andra foretag i din narhet och att hjalpas at att
marknadsféra varandra kan vara vardefullt for din egen verksamhet.

Var en ambassador for er destination
Tank pa att uppskatta er destination och din egen verksamhet — visa
det for andra. Genom att fokusera pa och beratta om allt det positiva
kommer dven dina gaster bli entusiastiska.

Genom att agera som en ambassador for ditt omrade kommer du att
inspirera andra att engagera sig i ert samhalle. Berom dem for deras
insatser och glads tillsammans dem for deras framgangar.

Utveckla produkter och tjanster som du och ditt samhaélle kan vara
stolta over, for nar du tar fram en autentisk produkt av hog kvalitet
okar du din regions attraktionskraft.

13

Handla lokalt

Vad du an behover, kolla alltid forst om det finns tillgangligt lokalt,
det kanske finns lokala tillverkare eller leverantérer som kan hjalpa
dig. Genom att handla lokalt stottar du den lokala ekonomin och 6kar
valfarden i ert samhalle. Detta paverkar regionens identitet och gor
den mer attraktiv for arbetstagare och investeringar.

Andra fordelar med att handla lokalt: Nar du vet var dina produkter
kommer fran kan du enklare vara saker pa att du erbjuder din gaster
god kvalité, service och goda rad. Transporterna kan bli farre och det
gar at mindre tid for att frakta gods och personal. Det ger ocksa 6kade
till personliga mdten som starker ert sociala utbyte med varandra.

Samarbeta och samskapa

Att samarbeta med andra foretag kan skapa nya affarsmojligheter
eller andra gemensamma fordelar. Samarbete kan fa er kundbas
att vaxa, 6ka utbudet av produkter och tjanster, ge mojlighet att
nyttja varandras resurser samt att fa nya insikter eftersom ni
utbyter kunskap och erfarenheter med varandra. Att samskapa
produkter och tjanster eller gemensamma kampanjer med andra
foretag kan 6ppna nya marknader och ge dig mojlighet att attrahera
nya kundgrupper.

Samskapande ar ocksd ett steg mot cirkuldar ekonomi dar resurser
sa som ftill exempel utrymme, tid, material, kunskap och kontakter
anvands effektivt och féretagen utvecklas till att bli samarbetspartners.



D /\GERA LOKALT

Wellbeinginspiration —vad du kan gora

Marknadsfor lokala aktiviteter och produkter
e Besok sjalv och lar dig mer om sevardheter i din narhet och dela med dig av din kunskap med gésterna.
e Erbjud produkter och tjanster fran andra lokala foretag och organisationer i din egen butik.

e Samtala med gisterna om lokala aktiviteter och produkter.

Var en ambassador for er destination

e Avsatt en yta hos dig for att marknadsféra andra foretag.

¢ Ha kunskap om och beratta for andra om alla bra saker med er narmiljo.

e Anslut dig till lokala initiativ for marknadsforing och utveckling av ert omrade.
e Stod och engagera dig i den regionala utvecklingen.

Handla lokalt
¢ Anlita lokala hantverkare. De har kortare resvag till dig och du stottar den lokala ekonomin via dina bestallningar.
e Utforska de lokala féretagen — du kanske hittar fler tillverkare och leverantérer i din narhet.

e Anvand lokala leverantdrer och stark er lokala ekonomi.

Samarbeta och samskapa
e Framstall och marknadsfor dina produkter och tjanster sa de blir attraktiva erbjudanden.
e Tareda pa vilka mojliga samarbeten det kan finnas med andra foretag i din narhet. ¢ AlEN
e Samarbeta och samskapa med bade foretag, organisationer och féreningar. £|’P ' )
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OCH JAMLIKHET

AMSTALLDHET

En féretagskultur baserad pa wellbeing
— arbetsgivarperspektiv

Wellbeing boérjar med din egen instdlining och ditt engagemang,
men tillsammans med dina anstallda kan ni skapa en foretagskultur
med fokus pa social wellbeing. Forutsattningarna for att skapa en
hallbar arbetsplats dar du, dina anstdllda och omgivningen trivs
och mar bra utgér sa klart fran att alla lagar och regler for arbetsratt
och arbetsmiljo foljs.

Nér ni efterlever dessa leder det till att ni kan skapa en sdker arbets-
miljo, rattvis [onesdttning samt att ni anstaller och utvecklar personal
baserat pa kompetens oavsett kon eller ursprung.

Genom att arbeta tillsammans kan ni bygga era varderingar pa en
gemensam forstaelse att ni ska gora gott och folja vardeorden for
vardskap: arlig, medveten, omtanksam, vanlig och gladjerik. Du
som arbetsgivare bor vara transparent och inkluderande och fa din
personal att kdnna sig sedd, lyssnad pa och omhandertagen. Ett
okat valbefinnande hos medarbetare har positiv paverkan pa deras
hélsa, kreativitet, produktivitet och 6kar deras mojligheter att skapa
positiva relationer med andra samt klara av vardagens utmaningar.
Nar medarbetarna trivs och mar bra okar sannolikheten att de
stannar kvar och blir goda ambassadoérer for bade din verksamhet
och for regionen.

16

Jamstdlldhet, jamlikhet och inkludering

Jamstallt, jamlikt, vanligt och 6ppenhjartigt bemotande av andra
ar grunden for att medarbetare ska kanna sig inkluderade och jam-
stédllda. Personligt engagemang, kommunikation och tillgénglighet ar
viktiga delar att jobba med. Behandla alla pd samma positiva satt.

Engagera dig i att skapa positiva samarbeten med dina kollegor och
gaster. Var oppensinnad och visa forstaelse for kulturella skillnader,
personligheter och behov.

Ha som norm och malsattning att ha en inkluderande verksamhet
dar produkter eller tjanster kan anvdndas av sa manga som
moijligt utan behov tillfalliga anpassningar och special |6sningar. Detta
tillvdgagangssatt kallas “Design for alla” (SS-EN17161:2019).

Socialt ansvar

Det forsta steget mot socialt ansvar ar att bli medveten om att ditt
beteende har en inverkan pa andra méanniskor och pa vart samhalle —
bade i liten skala och globalt. Via dina handlingar kan du vélja att ha en
positiv inverkan och inspirera andra att folja ditt exempel.

Dina val kan paverka méanniskor och samhalle langt fran dar du bor,
ibland pa andra sidan jorden. Ta reda pa vilka effekter dina beslut
har for omvarlden innan du véljer vag framat. Lat detta tankesatt
genomsyra din affarsstrategi sa att du och dina medarbetare alltid
gbr medvetna och ansvarstagande val. P3 sa satt kan du bidra tll
balans mellan ekonomisk tillvaxt, samhallets valfard och miljon.



AMSTALLDHET OCH JAMLIKHET

Wellbeinginspiration —vad du kan gora

Skapa en foretagskultur som varnar om vdlmaende

Var en positiv ledare — uppmarksam och proaktiv.

Stod dina medarbetares drommar om sjalvférverkligande.

Motivera dina medarbetare att fatta egna beslut och att ta ansvar.
Inkludera arbetsmiljo och vélbefinnande i din agenda for personalmoten.
Utveckla en gemensam strategi for valmaende med dina anstallda. Integrera den i din affarskultur.

Socialt ansvarstagande

Ta fram en hallbarhetsstrategi (certifieringsorienterad enligt ISO 2600, Svanen - Nordic Swan Eco Label, TCO, WFTO etcetera).
Se till att produkter och tjanster som produceras utanfor ditt land ar markta med rattvis handel, Fair trade eller annan
social/miljomarkning.

Anvand endast varor som ar producerade i lander med starka sociala och miljdmaéssiga regler.

Samarbeta med féretag som har goda arbetsvillkor genom hela leverantorskedjan.

Jamstdlldhet och inkludering

Behandla personal, gaster och andra pa samma satt oavsett kon, funktionsvariationer eller etnicitet.

Presentera information pa ett enkelt och tydligt satt; forstaeligt for sa manga manniskor som maijligt, inklusive barn.
Var uppmarksam pa att din personal, dina lokaler och kommunikationen &r valkomnande for alla utan att utesluta,
medvetet eller av misstag.

Identifiera hinder som begrdnsar gasternas framkomlighet och som ar latta att ta bort.

Ge lika, men @nda personlig uppmarksamhet till din personal eller gaster som moter utmaningar i livet till exempel med
fysiska och psykiska funktionsvariationer.

17
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NOMHUSMIL]0

Design & inredning

En vdalkomnande, trevlig och omsorgsfullt designad miljé kan bidra
med vélbefinnande genom att till exempel vara vacker, ergonomiskt
korrekt, lattanvand och ren. Med hjalp av en genomtadnkt design och
bra materialval kan dina gdster och kunder uppleva komfort, glddje
och effektivitet.

Aven om véra liv till stor del har flyttats till inomhusmiljéer har
vart behov av att vara i kontakt med naturen inte forsvunnit. Att
fa en kdnsla for naturen ar ett omedvetet och biologiskt behov
for oss manniskor. Ta med naturen inomhus! Att skapa lummiga
inomhusmiljoer och ta manniskor narmare naturen okar deras
valbefinnandet bade mentalt och fysiskt.

Atmosfar

Halsosam inomhusmiljo

En plats som erbjuder dina gaster lugn utan stoérande ljud kan
vara en verklig lattnad. Buller har kopplats till sémnstdrningar och
hogt blodtryck och du kan anvanda specifika bygg- och inrednings-
material, som mattor och akustikskivor, for att minska buller.

Om du gor det, se till att anvdnda sa halsosamma och naturliga
material som mojligt. Det &r mer sannolikt att de inte innehaller
nagra farliga @mnen som sldpps ut i inomhusluften. Dalig luft-
kvalitet kan orsaka dig, dina anstallda och gdsterna halsoproblem
som huvudvark, irritation och torrhet i dgon, nasa, svalg och
hud. Att skapa en halsosam inomhusmiljé ar darfor viktigt for
valbefinnandet.

[?'&Ar

Dream Heuse

Atmosfar ar interaktionen som uppstar mellan manniska och rum. Du kan anvdnda en mangd olika inredningselement i eller runtom din lokal for att
komponera den atmosfar du 6nskar skapa. Pa sa satt kan du paverka dina gasters sinnesstamning och ge deras sjal ndring och ro. Behaglig belysning kan
till exempel bidra till en valkomnande, vanlig och avslappnad atmosfar. Tillrackligt med dagsljus bidrar till en halsosam miljo. Det ar dven kant att farger
kan stimulera en kdnslomdssig reaktion. Blaa nyanser forstarker exempelvis kdnslan av lugn och ro. Ljud och akustik dr ocksa viktiga faktorer for att ett
rum eller en lokal ska kdannas bra att vistas i.

Nér vi pratar om atmosfar maste vi beakta det faktum att manniskor ar en del av det som skapar en atmosfar. Tank pa vad du och din personal utstralar
i den lokal eller plats ni befinner er pa. Sander du ut positiva vibbar — gladje, vanlighet, en avslappnad kédnsla och sa vidare?
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Wellbeinginspiration — vad du kan gora

Design & inredning
e Anvand din inredning och moblering for att mojliggdra bade avskildhet och samhérighet.
e Se till att dina mobler ar bekvama och funktionella for dina olika typer av besdkare.

e Anvand ytskikt som kanns behagliga.

e Integrera vaxter i din inredning.

Atmosfar

e GOren lugn och tyst avdelning i din lokal dar gasterna kan koppla av eller begrunda.
e Anvand farger medvetet for att uppmuntra kanslor.

e Tank och agera positivt och skicka ut bra vibbar.

e Tillhandahall bekvam och tillracklig belysning.

Halsosam inomhusmiljo
e Anvand miljomarkt material i din byggnad for att férhindra eventuella farliga och skadliga amnen.
e Sakerstall en behaglig temperatur, frisk lufttillférsel och inget drag i din lokal.
e Minimera bullerexponeringen.
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Fysisk aktivitet och rorelse

Fysisk aktivitet och tréaning kan ha bade omedelbara och lang-
siktiga halsoférdelar. Viktigast av allt ar att regelbunden aktivitet
kan forbattra din livskvalitet avsevart. Pa lang sikt forbattrar
det dven ditt immunforsvar och din halsa och minskar risken
for manga sjukdomar.

Inspirera till rorelse, gor fysiska aktiviteter lattillgdngliga och
motivera dina gaster och kollegor att réra pa sina kroppar.
Foresla vandringsleder, hyr ut cyklar, ldgg yogamattor pa golvet,
spela musik och bjud in till dans eller anordna gruppaktiviteter som
morgonldpning eller god natt-yoga. Rorelse bidrar till att du kommer
att fa fler glada gaster — och att de kommer att sova battre pa natten.

Tillgang till naturen

Att vistas i naturen har en lugnande effekt pa sinne, kropp och
sjal. Att vara i naturen, eller rent av titta pa scener eller vyer med
natur, kan minska kédnslan av ilska och stress och bidrar till att vacka
positiva kanslor och beteenden som vanlighet och generositet.
Att vistas i naturen far dig inte enbart att ma battre rent kanslo-
massigt, utan bidrar daven med gott till ditt fysiska vélbefinnande.
Det sanker blodtrycket, hjartfrekvensen, stresshormoner och muskel-
spanningar. Att vara ute i det fria kan dven bidra till att du kan kdnna
dig sammanlankad, att du &ar en del av nagot storre an sjalvet och
far en kénsla av mening.

Vagled dina gaster och besdkare till naturen, gor den tillganglig
genom att visa hur de hittar ut till hallbara naturomraden eller par-
ker i ditt omrade. Tipsa garna om lokala naturguider. Foresla cykel-
och vandringsleder, trevliga stigar, naturreservat, utsiktsplatser och
andra speciella och besoksvarda platser. Plantera eller dekorera
med lokala- eller svenskodlade blommor och vaxter, bade inne och
utanfor din lokal, vid din entré, pa uteserveringen eller pa balkonger.
Skapa grona oaser som folk kan njuta av dven i stadsmiljoer.
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Wellbeingtjanster

Aktiviteter och behandlingar for kropp och sjal som ger njutning,
avkoppling och bidrar till en god halsa efterfragas allt mer.
Vélbefinnandetjanster finns i manga varianter. Kanske har du redan
spafaciliteter och om inte, kan du erbjuda tjanster och upplevelser
inom vdlbefinnande som passar just din verksamhet.

Satt upp en utomhusbadtunna eller bastu, tillhandahall gor-det-sjalv
wellness-kit som gasterna kan anvanda i badkaret, dela ut yoga-
mattor och foresla dvningar, ge guidade meditationer, aromaterapi,
hdlsosamma smoothies, eller gor ett samarbete med narliggande
terapeuter.
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Paus och lugn for sinnet

Mindfulness, meditation och yoga ar trender av en anledning.
De underlattar ett lugnt sinnestillstand. Vi arbetar medvetet och
omedvetet med mycket information hela tiden. Pauser for sinnet
ar viktiga for att uppna inre frid, harmoni, for att slappna av och

sova gott.

Skapa en Wi-Fi-fri zon och uppmuntra manniskor att ta en paus
fran digitala enheter. Erbjud ett specifikt tyst rum, eller se till att
du har omraden som erbjuder lugn och ro och en plats att koppla
av i. Ge guidade meditationer eller tai chi. Gor en brasa pa kvéllen
dar folk kan koppla av genom att titta in i ldgorna. Satt upp stolar
med filtar utanfor sa att folk kan sitta och njuta av naturen. Sma
saker kan gora stor skillnad.
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Wellbeinginspiration — vad du kan gora

Fysisk aktivitet och rorelse

e Erbjud lokaler och utrustning for fysisk aktivitet och traning till exempel utegym, yogamattor, cyklar, pool, hopprep.
e Foresld och tillhandahall kartor for utomhusrutter till exempel for [6pning eller promenad.

e Uppmuntra aktivt gaster och kollegor att vara fysiskt aktiva.

Tillgang till naturen

e Visa pa information om nérliggande natur till exempel skog, 6ppna marker, havet, parker.
e GOr utomhusanlaggningar attraktiva for gaster till exempel med vaxter.

¢ Rekommendera gaster utflykter eller utsiktsplatser i naturen.

Wellbeingtjanster

e Erbjud halsofaciliteter och tjanster eller samarbeta med narliggande leverantorer.

e Erbjuda behandlingar, aktiviteter och/eller faciliteter for kroppslig komfort och hélsa.
e Inspirera gasterna att gora halsosamma val.

e Erbjud valmaendeaktiviteter for sinnet.

Paus och lugn for sinnet
e Erbjud ett specifikt tyst rum eller omraden som ar lugna och tysta och moblerade for avkoppling.
e Erbjud aktiviteter som ar avstressande och fria fran digitala intryck.
e Skapa WiFi-fria zoner.

-

'}

23



24



D VAT 0CH DRYCK

Mat och allergier

Det finns manga varianter av allergier och intoleranser och det
ar tva valdigt olika saker. Du kanske kdnner ftill notallergi och
laktosintolerans, men problemen kan variera fran person till person.
En allergisk matreaktion kan vara allvarlig eller till och med
livshotande. Symtom pa matintolerans ar generellt sett mindre
allvarliga men kan anda forstéra en annars fantastisk semester.
Ha forstdelse och fa berorda gaster att kdnna sig lika vdalkomna.
Ta reda pa och beratta vad som finns i din mat och dryck, sa att
gasten kan vélja ratt 16sning. Var flexibel och uppfinningsrik. Blanda
fran olika ratter om det behdvs, for att hitta en 16sning.

Valj mer vaxtbaserad kost

Att dta mindre kott och mer vaxtbaserad mat bidrar positivt till din
halsa. Att ata mindre kott ar dven bra for miljon eftersom det minskar
utsldappen av vaxthusgaser och darmed bidrar till att minska klimat-
paverkan. Det kommer ocksa att spara vatten. Att 4ta mer gronsaker,
spannmal, frukt och annan véxtbaserad mat kommer att leda till en
mer effektiv hantering av varldens resurser och starka var férmaga
att matta alla manniskor och undvika hunger och undernéring.

Att dta mindre kott kan ocksa leda till battre djurvalfard. Nar eller
om du anvander kott, var medveten i ditt val. Du kan till exempel
vilja ekologiskt svenskt markt kott for att sdkerstdlla goda
levnadsforhallanden och god hantering av djur.

25

Naring

Naring for kroppen innebar hdlsosam och nyttig mat och dryck,
sammansatt av farska, rena (ekologiska) ingredienser med hog
densitet av ndringsdmnen som vitaminer och sparamnen, stor andel
frukt och gronsaker, minimal anvandning av raffinerat socker och fri
fran tillsatser.

Vad vi ater och dricker paverkar var omedelbara och langsiktiga
halsa och valbefinnande. Det paverkar ocksa tarmens bakterieflora
som dr vetenskapligt bevisat har en stor inverkan pa var fysiska och
mentala halsa.

Mat som storytelling

Mat bér pa kulturella och historiska varden. Varderingar som du kan
anvanda for att starka och vitalisera ditt varumarke, din profil och
upplevelsen du erbjuder gasterna. Lokala matprodukter och réatter
kan beratta en historia, skapa kdnslor och uttrycka det unika for ditt
omrade.

Var garna innovativ med lokala matprodukter och traditioner. Det som
ar mindre spannande vardagsratter for dig kan bli en extraordinar
upplevelse for dina gaster. Genom att inkludera lokal matkultur
hjélper du ocksa till att halla den vid liv, vilket gor ditt omrade unikt
och fortsatt attraktivt for bade lokalbefolkning och besokare.
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Wellbeinginspiration —vad du kan gora

Allergier och intoleranser

e Se till att du atminstone har grundlaggande kunskaper om matintoleranser och allergier.

e Haen plan for hur du ska ta hand om gaster med allergier och intoleranser.

e Var aktiv i din information till gdsterna om att du valkomnar fragor om allergier och intoleranser.

e Markera vilka ratter och drycker pa menyn som ar lampliga for de vanligaste allergierna och intoleranserna.

e Tillhandahall listor 6ver alla ingredienser som anvands i dina ratter eller produkter eller se till att personalen
kan beratta for gdsterna om det pa begaran.

Valj mer vaxtbaserad kost

e Gor det enkelt for gasterna att dta veganskt, vegetariskt och flexitarianskt.

Sok efter kottleverantorer som garanterar god djurhallning och ekologiskt markta produkter.
Anvand alla delar av ett slaktat djur sa att inget gar till spillo.

Prova sjalv och inspirera andra.

Naring

e Inspirera gasterna att gora halsosamma, naringsrika val — inklusive barnen.
e Anvand farska och halsosamma ravaror till mat och dryck.

e Lar dig hur du bevarar vitaminer nar du lagar mat.

Mat som storytelling

e Servera traditionella ratter eller gor dem pa ett nytt satt och ge gésterna en autentisk upplevelse.
¢ Informera dina gaster om vilka ingredienser och leverantoérer du anvander.
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Kommunikation

Tydlig, informativ, arlig och véltajmad kommunikation begrénsar
stress och angest. Lagg dar till en vanlig attityd och din kommunika-
tion kommer att 6ka valbefinnandet for manniskor runt omkring dig.

En vanlig kommunikationsstil berér bade de faktiska orden som
anvands och din personliga attityd. En positiv och kanske humor-
istisk formulering kan motivera, uppmuntra och ge glddje. Ditt
kroppssprak och tonen i din rost ar lika viktigt. Om du ar lugn och
ditt kroppssprak ar dppet kommer manniskor runt omkring dig att
kanna sig trygga och tillfreds.

Hall dig medveten och nyfiken pa din egen personliga kommunika-
tionsstil. Lagg maérke till vilka justeringar du kan gora sa att du kan bli
dnnu battre pa att kommunicera.

Uppmarksamma dina medmanniskor

Att bli uppmaéarksammad ar en underbar kénsla! Att bli sedd och
hord, forstaddd, uppmarksammad och omhandertagen. Det far oss att
kdnna oss ndrvarande, uppskattade, trygga och glada. Det har dven en
positiv effekt pa dig sjalv ndr du vardesatter andra.

Att ldgga marke till dina kunder — och andra — ar ett kraftfullt verktyg
for dig att sprida vélbefinnande. Anvdnd dina 6gon, dina 6ron, ditt
hjarta. Reflektera dver det du uppfattar i situationen och agera utifran
det. Det kan vara sa lite som att |ata folk veta med ett leende och en
nick, att du har sett dem i kon och kommer att ta hand om dem sa
snart du kan.
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Bli medveten om andras specifika behov

Att fa specifika behov tillgodosedda med vanlighet, forstadelse och
ratt agerande ar nyckeln till en fantastisk semester for dem med ftill
exempel funktionshinder, matallergi och intolerans, sma barn eller
plotslig sjukdom. Specialutrustning, lokaler, catering och atgarder kan
behdvas. Hitta en strategi for hur du kan upptdcka och tillgodose dina
besokares specifika behov.

| sociala mediers tidevarv ar hjdlpande det nya saljandet, och kund-
upplevelsen ar den nya marknadsforingen. For att skapa positiva
upplevelser och bli rekommenderad behover du sta upp for kunden
och ha deras basta for 6gonen.

Lat manniskor motas
Social samvaro ar avgorande for var halsa, bade mentalt och fysiskt.
Kortsiktiga fordelar kan vara inspiration, kunskap och gladje. Att traffa
nya manniskor pa semester ar en del av en helhetsupplevelse. Ofta
minns man goda moten lange och de varderas mer én manga andra
upplevelser pa en resa.

Men manniskor ar olika och har olika behov av social samvaro,
bade i vilken omfattning man behover och vilken sort man mar bra
av. Man bor kunna valja om man vill vara delaktig eller inte. Du kan
utforma dina lokaler och inredning sa att det finns mojlighet for
besdkare att valja mellan interaktion och integritet. Du kan till exempel
erbjuda mdjligheten att sitta vid ett storre gemensamt bord och
du kan tillhandahalla en mysig loungedel eller aktiviteter dar dina
gaster kan traffas och starta ett samtal.
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Wellbeinginspiration —vad du kan gora

Kommunikation
¢ Den information som din besotkare behover ar tydlig, tillgdnglig och presenteras vid ratt tid och plats. g 4
e Inspirera dina gaster till dnskat beteende i din skriftliga och muntliga kommunikation.
e Lat ditt kroppssprak och tonen i din rost vara avslappnad och vanlig.

¢ Anvand medvetet positiva ord.

Uppmarksamma dina medmanniskor

o Reflektera 6ver vilka behov olika manniskor kan ha och agera darefter.
e Ta aktiv 6gonkontakt nar du interagerar med gaster och kollegor.

e Visa att du uppskattar andra och att de ar valkomna.

e Lyssna pa vad folk sager till dig.

Bli medveten om andras specifika behov

e Mot andra manniskors utmaningar med forstaelse och respekt.

e Se till att all personal vet hur man upptéacker och tar hand om specifika kundbehov.
e Tafram en plan fér hur du ska hantera specifika kundbehov som funktionsvariationer, allergier och sjukdomar.

Lat manniskor motas

e Planera dina lokaler och inredning sa att interaktion mellan gaster underlattas.
e Organisera aktiviteter som stimulerar till kontakt och interaktion mellan gaster.
e Forega sjalv med gott exempel och skapa ett vanligt motesklimat.
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Kdnna samhorighet

Social samhorighet forbattrar den fysiska halsan och det psykiska
valbefinnandet. Studier visar att det kan forldnga vara liv. Manniskor
som kanner sig mer kopplade till andra har lagre frekvens av angest
och depression.

For att anknyta till andra bor du forst kunna anknyta till dig sjalv. Om
du sjalv ar jordad och kdnner dig tillfreds hjalper det dig att vara i
kontakt med dina kanslor.

Varna om en miljo dar manniskor vagar vara 6ppna och sarbara.
Erbjud till exempel lokaler och aktiviteter dar manniskor kan motas
och traffas. Aktiviteter som gor att manniskor kan fa kontakt med
sig sjalva genom att gora nagot de gillar. Visa att du marker och
accepterar andra och ge dem sjalvfortroende att vara 6ppna for att
i sin tur ta kontakt med andra.

Att gora gott

Att gora nagot bra ar bade ftill fordel for det eller de som ar malet
for din hjalpsamhet och positivt for dig sjalv. Det sanker till exempel
blodtrycket och forskning har visat att osjalviskhet och givande dven
kan oka livslangden.

Att gbra gott far dig att ma bra. Det ger en kdnsla som kallas “helper’s
high”. Den uppkommer for att din hjarna frigér endorfiner — hjarnans
ma-bra kemikalier.

Erbjud din hjalp nar manniskor soker eller behdver den. Ge dina
gaster och kollegor en chans att gora gott i sin tur: Genom att gora en
donation till valgérenhet; anlagga en blomsterbuffé for insekter for
att rddda bina och framja biologisk mangfald; samla skrdp nar de
promenerar langs havet; och sa vidare.
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Gladje

Gladje ar en av vara grundlaggande kanslor. Den kan upplevas som ftill
exempel néjen, humor, lycka, njutning och lycka. Gladje kan skapas i
dig sjalv av ett inre tillstand eller aktiveras utifran genom upplyftande
musik och samvaro med andra, eller av aktiviteter som gor att du kan
kdnna dig fullt levande och fri.

En kansla av gladje uppnas lattast nar bade kropp och sjal ar avslapp-
nade, hjartat ar latt och du ar narvarande i nuet.

Du kan stimulera andras gladje genom din egen attityd, anvand-
ning av ord och bilder etc. och genom att skapa en avslappnande
atmosfar. Fa garna folk att skratta. Skratt starker ditt immunforsvar,
starker humoret, minskar smérta och skyddar dig fran de skadliga
effekterna av stress.

Kreativitet

Studier har funnit ett samband mellan kreativitet och lycka. Att
engagera sig i kreativa aktiviteter bidrar till positiva kdnslor, psyko-
logiskt valbefinnande och kdnslor av att blomstra i livet. Kreativitet
behovs ocksa for att fornya ditt foretagande.

Att vara kreativ ger gladje och &r avkopplande. Det hjalper till att
fokusera pa nuet och leder till ett hadlsosamt sinnestillstand. Nar vi
ar kreativa frigdr vara hjarnor dopamin, som ar ett naturligt antide-
pressivt amne.

Tillat dig sjélv och dina kollegor att vara kreativa nar ni ordnar mat
pa en tallrik, gor skrivna skyltar, arrangerar blommor i receptionen
etc. Inspirera gasterna att ocksa vara kreativa. Lagg papper och kritor
i lobbyn eller prova vilken god idé som helst som du kommer pa som
kan inspirera till kreativitet.
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Wellbeinginspiration —vad du kan gora

Kdanna samhorighet
e Erbjud en trygg och avslappnad atmosfar dar manniskor uppmuntras att vara sig sjalva.
e Forbered lokaler eller aktiviteter som mojliggér samvaro och anknytning mellan manniskor.
e Erbjud faciliteter eller aktiviteter som stimulerar sjalvanknytning — till exempel mindfulness.
e Lagg marke till och acceptera andra.

Gladje

e Uttryck gladje och vardesatt gladje bland kollegor.

e Framja gladje medvetet genom din attityd, musik, bilder, dekorationer, ord, med mera.
e Anvand humor — dven nar du ar stressad eller upptagen.

e Tank positivt om andra.

Att gora gott

e Erbjud din hjalp till manniskor som verkar behova det.
e Ge gaster och personal mdjlighet att gbra nagot bra.

e Lat arlighet och omsorg vara i ditt foretags DNA.

Kreativitet

e Tillat dig sjalv och andra att prova nya satt att gbra saker pa.

e Lagg marke till och uppmarksamma nar andra kommer med kreativa |6sningar eller skapar nagot extraordinart.

e Erbjud plats, utrustning och material for kreativa aktiviteter: Farger, papper, parlor, byggstenar till exempel Lego for bade
barn och vuxna.
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