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Namn pa arbetsme-

toden

Presentation och nytta/effekt

Kriterier

TUNA
Traning Utveckling Nara
Arbetslivet.

Youth Aware of Mental
health. (YAM)

Kommunbryggan.

Projekt NISA

HalsaPulsProjekt — for
elever och skolpersonal

Pernilla Ojemar.

Anna lvarsson,
Linnea Paulsson
och Carina Stro-
berg.

Hanna Eriksson,
Lisa Hoglund och
Henrik Nystrom.

Lisa Hoglund och
Soldis Carlsson

Helene Vestman

Vi hjalper personer med psykisk ohalsa att komma ut och arbetstrana pa vanliga
arbetsplatser med hjalp och stéd av en personlig coach. Det har ar forsta steget
och innan gemensam kartlaggning via Arbetsférmedlingen och Forsakringskassan.
Alla fyra parter ar del i verksamheten: kommunerna, landstinget, Arbetsfor-
medlingen och Forsakringskassan

Ett program for skolelever som framjar diskussion om psykisk halsa. Framjar dven
elevers utveckling av problemlésande formagor och emotionella tillstand, till ex-
empel hur man handskas med egna och andras kanslor, relationer och empati.
Programmet informerar om hur man kan hjalpa sig sjalv och sina kompisar.

Via anpassat arbete, under en begransad tid, rusta personer att komma vidare mot
reguljart arbete hos annan arbetsgivare eller annan langsiktig I6sning. Det ar ett
redskap att komma vidare mot egen foérsorjning. Vi anvander en verktygslada som
ar individuellt anpassad utifran individens behov och syfte med anstallningen.

Nyorientering i samverkan med arbetslivet. Projektet riktar sig till langtidsarbets-
I16sa inom arbetsformedlingens arbetsmarknadspolitiska program - jobb och ut-
vecklingsgaranti. Fokus ligger pa att finna nya metoder att arbeta med gruppen
(bland annat ACT, sjalvstyrande grupper), jamstalldhetsperspektiv, utbildningsbak-
grund, alder och funktionsnedsattning. | storre utstrackning soka motesplatser
med arbetsgivare for att finna matchningsplatsformer dar sékandes och arbetsgi-
vares profiler stammer 6verens med varandra.

For att forbattra elevernas och personalens psykiska och fysiska hélsa sa har vi tva
pulspass samt tva idrottslektioner i veckan. Detta kommer i langden att forbattra
elevernas héalsa, motivation och koncentration i klassrummet. vilket kommer bidra
till battre skolresultat. Personalen som deltar kommer att forbattra sin halsa, krea-
tivitet och arbetsgladje pa jobbet. Utover pulspassen sa arbetar vi aktivt med kost,
sémn och andra levnadsvanor med elever/personal. Vi har anstéllda Studiepeda-
goger (heltidsmentorer) pa skolan, som bla ar aktiva i detta arbete och som avlas-
tar lararna enormt och ger dem god arbetsmiljo. Sjukskrivningsdagarna har sjunkit
med 5 dagar/larare och ar.

Psykisk Halsa.

Social halsa.
Arbetsinriktad reha-
bilitering.
Stédjande miljoer.
Levnadsvanor.
Individinriktade.
Flera halsoomraden.
Halsoframjande.
Livsvillkor.
Individinriktad pa
gruppniva.

Arbetsinriktad reha-
bilitering.
Individinriktade.

Psykisk Halsa.
Social halsa.
Existentiell halsa.
Stédjande miljoer.

Fysisk halsa.

Psykisk Halsa.

Social halsa.
Halsoframjande,
Sjukdoms-
/skadeforebyggande
Tidiga insatser vid
symtom och ohalsa.
Levnadsvanor.




Stresshantering pa
webben; Min Stresskon-
troll

Extern facilitering for
implementering av ett
beteendemedicinskt
arbetssatt i fysioterapi

tRAppen, aktiv egenvard
for ett hdlsosammare liv

Fem delprojekt inom
Tillsammans for psykisk
halsa

Caroline Eklund

Johanna Fritz

Asa Revenas

Susanne Widsell

D vid Malardalens hogskola och har inom ramen fér hennes forskningsprojekt
utvecklat en webb-applikation for arbetsrelaterad stresshantering: Min Stresskon-
troll. Programmet skraddarsys for varje individ, ar interaktiv och ger personlig
feedback. Vi har gjort en pilotstudie med 14 deltagare och kan se en tendens att
appen minskar stress hos deltagarna. En randomiserad kontrollerad studie pagar
for att se vilken effekt programmet har

Extern facilitering, bestaende av flera implementeringsstrategier och har anvants
for att implementera ett beteendemedicinskt arbetssatt hos 15 fysioterapeuter
inom primarvarden i Vastmanland och Sérmland. Arbetssattet rekommenderas av
SBU (2010) for att genom 6kad aktivitets- och delaktighetsformaga framja halsa
hos patienter med langvarig smarta ifran muskler och leder. Handledning i klinik,
kollegial stottning och material for sjalvstudier ar de strategier som har anvants
mest frekvent och som fysioterapeuterna anser har framjat implementeringen
mest

tRAppen ar en webtjanst utvecklad for och med personer med reumatisk sjukdom.

tRAppen inspirerar och underlattar fysik aktivitet i vardagen och leder darmed till
battre halsa pa lang sikt, genom gruppstdd och personlig malsattning. Webtjans-
ten verkar ocksa kunna var ett anvandbart verktyg for vardpersonal, som jobbar
med ett individanpassat arbetssatt for att stotta personer med reumatisk sjukdom
att vara fysiskt aktiva.

Tillsammans — for psykisk halsa” ar ett samverkansprojekt som syftar till att 6ka
kunskapen och férandra attityder till psykisk (o)halsa. Genom aktiviteter i ett fler-
tal delprojekt sprids information, kunskap och erfarenheter om psykisk (o)halsa.

Psykisk Halsa.
Halsoframjande,
Sjukdoms-
/skadeférebyggande
Tidiga insatser vid
symtom och ohalsa.
Individinriktade.

Fysisk hélsa.

Psykisk Halsa.

Social halsa.
Halsoframjande,
Arbetsinriktad reha-
bilitering.
Stédjande miljoer.
Individinriktade.

Fysisk halsa.
Halsoframjande,
Sjukdoms-
/skadeférebyggande.
Tidiga insatser vid
symtom och ohalsa.
Levnadsvanor.
Individinriktade.

Psykisk Halsa

Social halsa
Existentiell halsa
Hélsofrdmjande
Sjukdoms-
/skadeforebyggande
Tidiga insatser vid
symtom och ohalsa.
Stodjande miljéer
Livsvillkor
Levnadsvanor
Befolkningsinriktade
Individinriktade.



Mitt Val-modellen

Friskare Norberg — en
kurs och reflektionstid

Tellus Sjalvhjalpsgrup-
per

Margareta Strom-
berg

Eva Dickfors von
Knorring

Kerstin Bjorklind

Metoden visar hur vi anvander l6sningsfokus i grupp utifran Mitt Val-modellen.
Det ar en introduktion for nya deltagare till Samordningsteamet innan de formellt
skrivs in i verksamheten.

Det I6sningsfokuserade forhallningssattet i kombination med kraften av att vara
en del i en grupp starker och bekraftar individen. Metoden leder till hdgre valma-
ende, en okad tro pa mojligheter och en planering som kdnns angelagen for delta-
garen.

Arbetsmetoden ander sig till alla listade pa vardcentralen, sjukskrivna eller de som
riskera bli sjukskrivna, oavsett tillstand eller diagnos. Grupper startar kontinuerligt,
bestar av 6-8 deltagare och pagar 3 timmar, 3 dagar/vecka i tre veckor. Traffarna
genomfdrs med diskussioner utifran olika teman som stress, vark, somn, tanke-
processer, kdnslor, beteendeférandring, m.m dar deltagarnas erfarenheter, resur-
ser och kunskaper ar centrala. Fokus ligger pa losningar och inte pa problemen.
Utmynnar i en personlig plan for forandring, och vid behov halls gemensam traff
med arbetsgivare och Forsakringskassa.

Sjalvhjalpscentrum bedrivs sedan ar 2001 i samverkan mellan Region Vastman-
land, Forsakringskassan, Svenska Kyrkan och Vasteras Stadsmission. Verksamheten
anordnar sjalvhjalpsgrupper. Det finns nu 37 grupper pagaende i ldnet. Den bli-
vande deltagaren erbjuds ett socionomsamtal och valjer da grupptema, exempel-
vis stress, smarta eller separation. Ledare ar med 5 ggr vid gruppstart, darefter
traffas gruppen utan ledare. Grunden ar att det finns en tro pa manniskors egen-
kraft, vilja och formaga till forandring. Deltagarna bearbetar sina likartade problem
samt ger varandra stod och forstaelse. Uppfoljning sker regelbundet. Utvardering-
ar visar pa positiva resultat. Kostnadsfritt, anonymt och tystnadslofte galler.

Flera hialsoomraden
Halsofrdmjande
Tidiga insatser vid
symtom och ohdlsa
Arbetsinriktad reha-
bilitering.
Stodjande miljoer.
Livsvillkor.
Levnadsvanor.
Individinriktade.

Flera halsoomraden.
Halsoframjande,
Sjukdoms-
/skadeforebyggande.
Tidiga insatser vid
symtom och ohalsa.
Arbetsinriktad reha-
bilitering.
Habilitering.
Levnadsvanor.
Individinriktade.

Flera hdlsoomraden
Halsoframjande,
Sjukdoms-
/skadeférebyggande
Tidiga insatser vid
symtom och ohalsa.
Arbetsinriktad reha-
bilitering

Stodjande miljoer.
Livsvillkor.
Befolkningsinriktade.
Individinriktade.



Neurotraning

Existentiella samtal i
skolan

Stilla dag

Losningsfokuserad
levnadsvaneforandring

Tom-Stefan
Witting

Eva Fredman
Malou Olersbacken

Eva Fredman

Robert Brostrom

De flesta vet att motion och fysisk aktivitet har manga halsofordelar.

Men vad hander om vi har for lite energi i kroppen? Hur ska vi da orka rora oss?
Hur kan vi mata energin i kroppen?

Vad kan vi gora at det?

Genom latta och effektiva matningar kan vi snabbt ta reda pa var klienten befinner

sig.

Tom-Stefan Witting, med 6ver 20 ars erfarenhet som kliniks terapeut, har speciali-
serat sig pa delar av nervsystemet som handhar méanniskans grundlaggande moto-
rik och primara stressystem. Utifran denna kunskap har han utvecklat en mangd
olika tranings- och behandlingsprogram for att hjdlpa manniskor ma lite battre.
Vidare har han dven jobbat som konsult bl a till barnens IKEA, Columbus Blue Jack-
ets (NHL) och Bayern Miinchen FC dar flera tranare kallar detta for "N&sta generat-
ions traning".

Under 10 veckor traffas 6-8 elever med en pedagog for att samtala om existenti-
ella fragor med hjalp av en kortlek. En lugn stund dar varje elevs egna erfarenheter
och Iésningar blir lyssnade till. Vad finns det for tankar, kanslor och handlingar som
kan 6ka mitt valbefinnande. Utgangspunkt ar WHOs atta dimensioner som ar av-
gorande for manniskors livskvalitet.

Effekter: reflektion, livsmal, paverka sitt eget liv.

Stilla dag. En metoddag for existentiell hdlsa. Gymnasieelever spenderar en dag i
en lugn lantlig miljo. Samtal for stresshantering och inre ro. Fokus pa forundran,
hopp och framtidstro samt sjalvmedkansla.

Effekter: Fyllt pa kallan av kraft, koppling till naturen. Ta hand om sig sjalv.

Inom Region Vastmanland bedrivs idag fyra stycken Halsocenter med syfte att
vagleda och stodja invanare i Vastmanlands lan till en battre halsa. Med |6snings-
fokus som grund bedrivs arbetet bade individuellt och i grupp. Vart arbetsomrade
omfattar vanor kring kost, fysisk aktivitet, somn och metoder for att férebygga,
minska och hantera stress. Enligt en nyligen slutford utvardering leder arbetsme-
toden till goda resultat nar det galler fysisk och psykisk halsa.

Flera hdlsoomraden
Halsoframjande,
Sjukdoms-
/skadeférebyggande
Tidiga insatser vid
symtom och ohalsa.
Arbetsinriktad reha-
bilitering
Habilitering.
Levnadsvanor
Individinriktade

Psykisk Halsa
Existentiell halsa
Halsoframjande

Psykisk Halsa
Social halsa
Existentiell hdlsa
Halsoframjande,

Fysisk halsa
Hélsoframjande
Sjukdoms-
/skadeférebyggande
Tidiga insatser vid
symtom och ohalsa.
Levnadsvanor
Individinriktade.



Gronkvist
- for att motverka
ekonomisk stress

Film Psykisk halsa

Sussan Oster

Hanna Stalarv

Gronkvistprogrammet syftar till forbattrad livskvalitet och halsa genom att  Psykisk Halsa
inspirera deltagare i insatser till att fa koll pa sin privatekonomi, bli med-
veten om sina levnadsvanor och ekonomiska prioriteringar och att bli en
mer medveten konsument. Grénkvist grundar sig pa lattsamma, praktiska
moment varvat med teori. Programmet stracker sig dver sju veckor med en
traff varje vecka. Gronkvist ar en folkhalsointervention framtagen inom
Region Vastmanland och vidareutvecklad i samarbete med Samordnings-
forbunden i Vastmanland. Programmet har via uppfoljning, i samarbete
med Malardalens hogskola, visat sig bidra till minskad ekonomisk stress,
okad kontroll 6ver och kunskap om privatekonomi och konsumtion. Gron-
kvist bidrog ocksa bl a till stérre fornéjsamhet med matvanor. Deltagar-
materialet finns pa svenska, arabiska och somaliska.

Atta kortfilmer om psykisk halsa, textade med handledning som kan an- Psykisk Halsa
vandas vid information om psykisk halsa.

Har finns filmerna!

http://www.samordningvastmanland.se/vastmanland/film-psykisk-

halsa.shtml

Las mer har: Inbjudan och anmalan!



http://www.samordningvastmanland.se/vastmanland/film-psykisk-halsa.shtml
http://www.samordningvastmanland.se/vastmanland/film-psykisk-halsa.shtml
http://www.samordningvastmanland.se/vastmanland/documents/InbjudanBestPractice2017.pdf

