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Bakgrund och syfte

Arbetsmarknadsenheter
Ohalsa

Inspiration
Verktyg
Kunskap
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"Informerar patienten om att halla sig till somnhygien..."

"Svarbedomt med tanke pa sprakforbistring. Rekommenderar
fysisk aktivitet och viktnedgang...."

"Pratar med patienten om att det ar viktigt att kunna ga ner i

vikt..."
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Halsolitteracitet
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Balans i vardagen

En digital kurs i fem delar for att starka
halsolitteraciteten hos personer pa
olika arbetsmarknadsenheter.

Basen i kursen ar beteendeforandring.

Hur kan vi gora for att fa in mer
halsosamma vanor i var vardag.
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Balans i vardagen

- Kost och fysisk aktivitet
- Stress och aterhamtning
- Somn

- Ensamhet

- Kris och oro
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Balans i vardagen

Sjalvmedkansla

- Acceptans

- Tacksamhet

- Forlatelse

- Mindfulness
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Balans i vardagen

Hur:

- Egna grupper

- Reflektionsfragor
- Uppgifter

- Mallar

- Mindfulnessovningar
- Enkla fysiska dvningar

- Kann-dig sjalv-ladan

Halsokonsulenter pa plats
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Kann dig sjalv- eft praktiskt material

Fyra fokusomraden
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Nara vard

Aktiv medskapare

Fokus pa person och relation

Samverkan

Halsoframjande
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