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Ett dussin metoder! :::'

Atlantroddarens Friskvérdsbok tar ett halsofrimjande helhetsperspektiv pa livetoch @ @
ar framtagen for att bistd kommuner och foretag i deras hélsoarbete. o0
Boken 1 korthet: o O

mm) Fir ménniskor att sjdlva ta ansvar for sin egen hélsa.

=) Motiverar ménniskor till att vilja komma igéng med friskvérd.

mm) | ttlast, lamplig dven for personal som inte dr vana att lasa bocker.

=) [nnehéller tips och rad for alla olika tinkbara livssituationer, livsmal etc.

=) Den nér individer dir de ir for tillfillet mottagliga. Boken nér fler.

mm) Boken #r anpassad till kommunal verksamhet. Atskilliga kommuners och
foretags personalenheter har bidragit till utvecklandet av boken.

=) [nnehallet dr faktagranskat av 8 experter och 3 myndigheter.
Boken innehéller vérldens troligen storsta samling med levnadstips frén
ledande expertis. 76 experter coachar ldsaren till personliga stordad och
béttre hélsa.

12 framgéngsrika metoder. Atlantroddarens Friskvardsbok har géng pa gang visat
sig vara personalenhetens bésta vin i deras hilsofrdmjande arbete. En
kostnadseffektiv 16sning som ger resultat. NICMA har utvecklat flera metoder for
hur boken kan anvidndas som verktyg och dessa har provats och forfinats ute 1
verksamheter. Regelbundet hor glada personalchefer, hilsocoacher och ansvariga
pé foretagshilsovarden av sig och beréttar om nya metoder som hos dem kraftfullt
forbéttrat hilsosiffrorna och personalens engagemang i det hdlsofrimjande arbetet.
Bland metoderna kan ndmnas:
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| Metod 1)
% Att fa personalen att ta
eget ansvar for sin halsa.

ARDSEC

Problem
Personalen vill inte sjélva ta ansvar for sin hilsa. Vi pd personalenheten méiste gora
allt!

Hur boken anvinds

Hela bokens roda trad gér ut pé att fa ldsaren att forsta helhetsperspektivet kring sin
egen hélsa och vikten av att sjilv ta ansvar for sin hilsa. Denna effekt kan uppnas
via sjdlvstudier i hemmet, pé arbetsplatsen genom hoglisning, under diskussion pa
avdelningsméten eller genom samtalsgrupper. Lds mer under samtalsgrupper.
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} Metod 2)

% Hoglasning och
diskussion pa avdelnings-
moten.

ARDSE?

Problem
Vi har inte nadgon struktur for att genomfora det dagliga hilsoarbetet. Det blir alltid
bortprioriterat.

Hur boken anvands

Den sista timmen pé varje avdelningsméte hoglises ur ett kapitel. Sedan anvinds
kapitlets diskussionsfragor for att fa igang en diskussion dir 6kade sjdlvinsikter
kring hélsa infaller. Ett alternativ for den grupp som har ont om tid ar att personalen
far 1 hemldxa att ldsa ett kapitel infor nésta triaff. Vid traffen hoglases kapitlets
experters rad och sedan diskuteras det kring kapitlets diskussionsfragor.
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W Metod 3)
RDSBOK Samtalsgrupper for att
oka sjalvinsikter.

Problem
Alla har olika intressen och olika kunskaper. Vi behdver skraddarsy
hilsoperspektiven for olika interna malgrupper.

Hur boken anvinds

Personalen delas in i olika samtalsgrupper som anpassats efter just deras behov.
Detta gor att deltagarna blir mer motiverade och att engagemanget dkar. I en
samtalsgrupp dér deltagarna gemensamt ldser ett kapitel och alla far komma till tals
okar sjdlvinsikter. Samtalsledaren, ofta en chef, en hilsoinspirator eller ett
arbetsmiljdbombud, anvénder bokens diskussionsfragor for att starta en stor bred
diskussion som ldngsamt trattas ner till att belysa den hilsoeffekt som onskas.
Resultatet blir att de flesta deltagare under samtalets gng sjdlva kommer komma
underfund med vad just de sjélva behdver gora. Nagot som dr mycket starkare och
oOkar hélsan fortare &n om nagon kommer med pekpinnar.

Exempel

I Alvdalens kommun diskuterades kapitlet forindringsbenéigenhet tvd manader
innan en omorganisation skulle genomforas. Det blev den smidigaste genomforda
omorganisation som personalenheten hittills varit med om.
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| Metod 4)

e Kompetenshojning.

auantlrgd""('\efARDSBo

Problem
Personalen har bristfélliga kunskaper kring vad som genererar en god hélsa, en bra
arbetsmiljo och okad trivsel.

Hur boken anvands

Bokens innehall fyller kunskapsluckor, 6kar kompetensen hos redan hélsokunniga
medarbetare och skapar ett mer hilsofrimjade klimat. Insikt och forstéelse kring hur
det hilsofrdmjande helhetsperspektivet paverkar vart liv infaller. Personalen kan
tillgodogora sig innehallet via sjédlvstudier, 1 studiecirklar pa arbetsplatsen och i
samband med gruppdiskussioner pa avdelningsmoten/APT-méten.
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Metod 5)
i ,nsARpsBoK Som en rod trad i
| halsoarbetet.

atlan

FRI

Problem
Vi prioriterar inte hilsa och nér vi gor ndgot dr det sma punktinsatser. Vi behdver ett
helhetsperspektiv och en metodik att arbeta utifran.

Hur boken anvands

Boken innehéller 38 olika kapitel kring som tillsammans utgdr ett hdlsofrémjande
helhetsperspektiv pa livet. Genom att f6lja bokens kapitel skapas en rod trad 1
hélsoarbetet. Detta sker genom att chefer eller hdlsoinspiratorer diskuterar hélsa pa
avdelningsmdten/APT-moten eller i studiecirklar. Forstaelsen for hidlsoarbetets
betydelse okar samtidigt som sjélvinsikter kring det personliga hélsoarbetet stirks.
Helhetsperspektivet pa hilsa forklaras. Resultatet blir att personalen kraftfullt blir
battre pa att sjdlva ta ansvar for sin hilsa och klara av eventuella obalanser i den
privata hélsosituationen.
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Metod 6)
i ,nsARpsBoK Okar samforstand och
| minskar konflikter.

atlan

FRI

Problem
Det blir konflikter och otrygg stimning nér vi traffar langtidssjuka.

Hur boken anviands

Nér ndgon chef eller nadgon fran personalenheten ska lotsa en ldngtidssjuk till en
atgird, till att komma tillbaka eller diskutera den eventuella framtida anstéllningens
vara eller icke vara, ar det létt att konflikter uppstar. Genom att be den sjukskrivne
att lasa tva kapitel och komma tillbaka om tva dagar for att fortsétta diskussionen,
har boken skapat samforstdnd om hur framtiden bor se ut. 4 externa experter har
hjélpt den langtidssjuke att komma till insikt om hur alla gemensamt ska gé vidare.
Resultatet blir att rehabiliteringsarbetet gér fortare. Den sjuke &r snabbare tillbaka i
anstéllning och att eventuella avsked gar fortare, genomfors i samforstand och allt
blir smértfriare for alla involverade. Pengar sparas.
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| Metod 7)

L# Fa tillbaka langtidssjuka.

KUARDSE’

Problem
Vi far inte tillbaka langtidssjukskriven personal.

Hur boken anvands

P4 en avdelning dér det finns langtidssjukskriven personal lases bokens inledande
kapitel. I texten framgar hur kollegor gor for att hjélpa sin sjuka kollega tillbaka.
Aven chefer far kunskaper om hur de far tillbaka personal. Bist av allt #r att boken
kan skickas hem eller pd annat sitt 6verldmnas till den sjuke som en krya pa dig
gava. Be den sjuke att 14sa bokens forsta kapitel och helst hela boken. Resultatet blir
okad motivation, en gemensam plattform for att fa tillbaka den sjuke och ett mycket
snabbare aterintrdde till normal arbetssituation.
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Metod 8)
i ,Wsox Fa med chefer, politiker

i och ledare i hilsoarbetet.

Problem
Vi1 far inte med oss chefer och ledare 1 hilsoarbetet.

Hur boken anvands
Den storsta anledningen till att ndgon i ledande funktion inte prioriterar hilsoarbete

ar for att det kiinns svért att veta var balansgangen mellan privatliv och arbetsliv gar.

Det ar dven vanligt att det saknas kunskaper och att hdlsoomradet kdnns svart.
Atlantroddarens Friskvardsbok ger en rod trad 1 hélsoarbetet och eliminerar chefens
tid till forberedelser. Innehéllet fokuserar en hel del pa privatlivet utan att det blir
svért for chefen att hantera balansgdngen mellan privatliv och arbete. Boken blir en

neutral plattform och bokens experter blir auktoriteter som motiverar till fordndring.

Aventyr gor att svarare imnesomraden blir lustfyllda. Chefen kan utse ndgon pa
avdelningen att med hjélp av boken leda det hélsofrimjande arbetet. Hilsoarbetet
leds oftast i form av samtalsgrupper, diskussionsforum eller i samband med
avdelningsmoten. Samtalsgrupper dr en fantastiskt effektiv metod for att 6ka
engagemang och fa den mest fordndringsobenigna person villig att leda
hilsoarbetet. Boken loser chefernas problem och avlastar dem tidsméssigt.
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I Metod 9)

RDSBOK Boken okar engagemang-
et for halsoarbetet,

far igang fler.

Problem
Det dr bara de redan frélsta som deltar i véra hélsosatsningar. Hur ska vi gora for att
nd alla andra?

Hur boken anvinds

Alla har olika intressen. Bokens bredd gor att alla kan hitta sin ingdng i det stora
amnet hilsa. Olika experter nar olika ménniskor vid olika livssituationer. Dagboken
frén Atlantrodden blir ett samtalsimne som fér fler att 6ppna boken oftare.
Paralleller mellan dventyr och hélsa gor att 4ven familjemedlemmar 6ppnar och
laser boken. Hélsoanpassade dventyrsbudskap 1 bokens hilsokapitel lockar fler in 1
hélsostudier. Anonyma berittelser frin manniskors om stérkt sin hélsa hojer lasarnas
motivation.

Hela bokens innehdll ar skriven och illustrerad i en positiv anda som motiverar till
fordndring utan pekpinnar. Med lust finner varje ldsare sina egna vdgar in i hilsa.
Boken fungerar dven som en uppslagsbok som manga dterkommer till regelbundet.
Atlantroddarens Friskvardsbok blir manga ménniskors bésta vin och man later
boken ligga framme.

Exempel

Siemens i Finspang kénde inte att deras stora foretagshilsovardspartner klarade av
att nd individers fordndringsbendgenhet. Darfor bytte man till en mindre lokalare
foretagshélsovérdspartner och 1t Atlantroddarens Friskvérdsbok sta for det
hélsofrdmjande arbetet.
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Metod 10) 000
# Verktyg for 0000
hdlsoinspiratorer. A

‘ARDS""

Problem
Viéra hélsoinspiratorer, friskvardsombud och hélsocoacher nar inte sitt resultat!

Hur boken anvands

Boken forser hélsoinspiratdrerna med det som de oftast saknar, ett effektivt verktyg.
Hélsoinspiratorerna behdver kunna formedla rdd som verkligen fungerar och unikt
med Atlantroddarens Friskvardsbok ér att den nér individers fordndringsbenédgenhet.
Boken nér minniskor med andra intressen dn de vi normalt forknippar med hélsa.
Fler kommer igang med sitt hélsoarbete.

Négra av de saker som gor att hiilsoinspiratorer finner sa stor

praktisk nytta av friskvardsboken ér:

=) Boken ger dem en rod trad

m=) K ompetensutvecklar personalen

=) Atlantroddarens Friskvéirdsbok ger dem flera verktyg att arbeta med
(sjélvtester, diskussionsfragor, samtalsgrupper, strukturfrdgor som
omorganisationer kan hanteras inom ramen for ett kapitel som
forandringsbendgenhet osv.).

=) Boken hjélper inspiratdren att inspirera och motivera vidare till 6kad hélsa.

mm) Hjilper inspiratoren att na fler manniskor pa kortare tid

=) Det finns expertrdd inom alla tinkbara &mnesomraden att ta stod av.
Inspiratdren behover sjélv inte besitta alla kunskap.

=) Boken ir en plattform for diskussionsfragor.

=) Boken hjilper minniskor att sjilva komma till insikter kring sin egen hélsa

==) Den kan samordna arbetet mellan chefer och hilsoinspiratérer.

=) Ett skalbart verktyg, inspiratoren behdver inte gora allt sjélv.
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| Metod 11)
# Verktyg for
arbetsmiljoombud.

I

‘ aua" ’g’r(’e"‘ARDSBO

Problem

Vara arbetsmiljdombud och andra fackligt fértroendevalda vet inte hur de ska jobba
med hélsa annat dn genom att prata lagstiftning. Vi vill bli mer konkreta ute i
verksamheten.

Hur boken anviands

Boken blir bade ett material och ett verktyg for att hjélpa fackliga foretrddare att fa
andra ménniskor engagerade i hélsoarbetet. Med ett bra verktyg i handen 6kar den
enskilde fortroendevaldes engagemang i fragorna. Ofta anvinds ett utbildande
mentalt upplyftande foredrag for att engagera och hjilpa igdng fackliga foretradare i
deras hélsoframjande arbete.

Lampligt blir att anvidnda boken i studiecirklar, diskussionsgrupper, pd moéten eller
for att i samarbete med chefer ge facket en tydligare roll i hdlsoarbetet. Manga
arbetsplatser saknar hélsoinspiratorer och manga chefer drar sig for att leda
hilsoarbetet. Dér kan facket fylla en viktig roll. Oavsett om malséttningen &r att
véirva nya medlemmar eller stidrka hilsan pé arbetsplatsen kan boken anvéndas for
att nd individer, grupper och det egna ansvarstagandet. Rent verktygsmaéssigt arbetar
fackligt fortroendevalda med boken pd samma sétt som chefer och hilsoinspiratorer.
En metod for att vicka hilsoarbetet dr att den lokala representanten bjuder in till ett
foredrag, en samtalsgrupp, ndgon form av hilsofrimjande arbete eller en hélso-
kickoff och i samband med detta anvénds boken. For mer information om vara
utbildningar och foredrag vinligen kontakta oss. Se dven Metod 10) Verktyg for
hélsoinspiratorer.
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Metod 12)

WRDSBoK Boken som sparar pengar
- och finansierar
halsoarbetet.

Problem
Vi har inte budgeterat nagra extra medel for att genomfora det hdlsofrdmjande
arbete som vi dlagts att gora.

Hur boken anvands

Atlantroddarens Friskvardsbok dr den billigaste och snabbaste hilsosatsningen en
organisation kan gora som ger langsiktigt positiv effekt. Bara att formedla
kunskaper fran bokens 76 experter skulle ta over ett kvartal av arbetstid i ansprak
om dessa besokte arbetsplatsen som utbildare. Med hjilp av Paula Liukkonens
berdkningsmall for sjukskrivningar raknades det for Nykopings kommun ut att om
en anstdlld var borta 28 minuter mindre under all framtid som denne var kvar hos
samma arbetsgivare, skulle arbetsgivaren spara in satsningen. Detta motsvarar 0,2
sekunders daglig frinvaro under en genomsnittlig anstillning 1 en svensk kommun.

Boken ar framtagen for att na fler. Darfor sparar arbetsgivaren in bokinvesteringen
mycket fort och dérefter leder all framgang till minskad sjukfranvaro och att
arbetsgivaren far mer pengar over till annat, langt innan budgetaret ar slut. Bland
kommuner ar det vanligt att man belastar julklappsbudget,
kompetensutvecklingskontot eller p4 nigot annat sitt fr fram medel. Aven vi pa
NICMA kan ofta hjdlpa till med allt ifrén egna omslag till reklamfinansiering.
Tveka dirfor inte att kontakta oss for finansieringsfragor.

Exempel

I Hammar6 kommun fick personalen boken som julklapp och i samband med att
utbildningen Kraftfulla Hilsoinspiratorer genomfordes diskussioner dir ohilsa
identifierades och atgirdades sé att hela hilsosatsningen finansierat sig redan innan
arbetet kommit igdng. Riksdagsledamoter har uppmérksammat Hammard's arbete
som gir ut pa att sinka sjuktalen till under 5 %.
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Kontakta oss pa NICMA!

For fler metoder kring hur boken kan anviandas védnligen kontakta NICMA. Det ar
vanligt att en Hilso kick-off eller en utbildning i hilsofrdmjande ledarskap rundas
av med att hilsoinspiratorer eller chefer utbildas 1 samtalsgruppstekniker och andra
metoder for att anvdnda boken.

Stefan Andersson Nina Svensson
070-968 11 11 070-444 55 95
Stefan.andersson@friskvardsbok.se nina@mardfelt.com
Annika Linde Niclas Mardfelt
070-817 77 72 070-7408940
annika.linde@friskvardsbok.se niclas@mardfelt.com
NICMA

Pingrind 3

614 34 SODERKOPING

0121-24900

www.friskvardsbok.se

Information om Atlantroddarens Friskvardsbok.

www.mardfelt.com
Information om foredrag och Utbildningar.

For djupgaende information om utbildningar, foredrag eller hidlsoverktyg, vinligen
kontakta ndgon av oss personligen.

o
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