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Fréimja
Frisk arbetsplats arbetsklimat

Behover ditt foretag kunskap, inspiration,
motivation, verktyg som bidrar till arbetsgladje,
valbefinnande och goda arbetsprestationer?

Att utveckla strategier pd arbetsplatsen som framjar halsa ar Ionsamt,  Seminarium och workshops
och bygger pa att organisationen och medarbetarna samverkar.

Vi erbjuder en serie av seminarier och workshops som ékar som ge

forutsattningar till positiva forandringar hos medarbetare och

arbetsgrupper. © Kunskap

Insatser kan ske som enstaka inspirationsseminarium eller som flertal ©® Motivation

teman dar arbetet foljs upp pa tex pa arbetsplatstraffar for att fa in ett o

halsoframjande forhallningssattet och goda beteende i vardagen. @ Inspiration
© Verktyg

Kunskap - nya insikter och nya lardomar om hélsofrdmjande arbete

Motivation - forstaelse och engagemang utifran fakta, forskning,
ovningar och reflektion

Inspiration - hur vi kan framja friskfaktorer for bade medarbetarna och
organisationen genom goda exempel

Verktyg - hur vi gar fran ord till handling

Se exempel pa seminarium och workshops pa nasta sida



Exempel pa seminarium eller workshops

Riktat till arbetsgrupper

Frisk arbetsplats — fokus pa friskfaktorer
enligt arbetslivsforskning for en hallbar
arbetsplats

Arbetsgladje — vad ar arbetsgladje och vad
kan vi tillsammans gora pa var arbetsplats
for att framja arbetsgladje

KASAM, kanslan av sammanhang — bidrar
till vdlbefinnande, kontrollkdnsla och
battre prestationer.

Feedback, positiv och konstruktiv
feedback — hur vi gar fran klagomal till
onskemal

Minska stressen — kunskap om riskfaktorer
for ohalsa och stress pa arbetsplatsen
samt “handlingsplan” for att minska den
negativa stressen pa arbetsplatsen

Stod som buffert mot stress — genomgang
av olika typer av stdd pa arbetsplatsen och
hur det paverkar medarbetarnas
vilbefinnande. Ovning kring vilket stéd
som behover starkas i arbetsgruppen

Workfulness — nar mar hjarnan bra pa
jobbet? Oka fokus under arbetsdagen
genom att minska distraktioner och fa ett
smart arbetssatt. Hur kan vi tillsammans
skapa en god prestationsmiljo?

Riktat till medarbetare

e Bli ditt basta jag och 6ka din energi i
vardagen — hur far man balans i
vardagen mellan energigivande och
energidranerade aktiviteter, uppgifter,
miljoer?

e Om hilsa och vara vanor. Ar jag "frisk
eller bara ofrisk”? — om att forandra
vanor. Att ga fran tanke till handling,
gora medvetna hdlsosamma val och co-
coacha varandra.

e Minska negativ stress och 6ka
friskstressen — vad hander i kropp och
knopp vid negativ resp. positiv stress
och hur man kan 6ka den positiva
stressen.

e Livirorelse —for kropp och hjarna —
Vikten av fysisk aktivitet, tips och
inspiration om stegen du behover ta
for att komma igang med hallbar fysisk
aktivitet.

e Mat for kropp och sjal — for att orka
och ma bra hela dagen.

e Tankens kraft - mental traning och
mindfulness — bli mer avslappnad,
fokuserad och narvarande med hjalp av
mentala évningar och avslappning.

sveriges
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halsor

Vill du veta mer om hur vi hjalpt andra foretag att skapa en sdker och vdlmaende arbetsplats
och hur vi kan vara en resurs for ditt foretag? Valkommen att kontakta oss redan idag.
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