Lynkurs |
HelselArbeid

Litt klokere om arbeid og
vanlige helseplager
— pa 1 time




Lynkurset er en rask innfgring i hvordan jobb
og helse henger sammen.

Etter mgtet blir alle litt ...

... klokere pa hva som er viktig pa jobb
... tryggere pa plagene som mange strever med
... bedre til & stgtte hverandre i hverdagen



Plan for motet

1 2 3
Det som er viktig De vanligste Hvordan kan vi
for at vi skal ha plagene som fgrer stgtte hverandre
det bra pa jobb til sykefravaer enda bedre?
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B sefim
B Se film B Se filmer .
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BR Prat —to og to BR Prat-toogto

z= Deling i plenum



Etter motet ...

... legger vi svarene pa ... inn i en liste ... Som en paminnelse
hvordan kan vi stgtte = som vi kan henge — om hva vi kan gjgre for
hverandre enda bedre ... opp ... hverandre i hverdagen.

)
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Det som er viktig for at
vi skal ha det bra pa
jobb

B se film B8 Prat - to og to




Film

Del 1: Det som er viktig for at vi skal ha det bra pa jobb

Se filmen: Det som er viktig for at vi skal ha det bra pa jobb

Tips: Hayreklikk pd lenken over, og velg "dpne i ny fane" eller "apne i nettleser".


https://vimeo.com/911971255

Oppsummering — for & ha det bra pa jobb

Jobb er generelt bra for helsa var

Et godt arbeidsmiljg gjgr at du mestrer arbeidshverdagen

Arbeidsplassen blir da trolig et helsefremmende sted



Oppgave

@ Tid: 5 minutter.

B Snakk med personen ved siden av deg om fglgende
spgrsmal. Dere skal ikke notere.

Hva betyr det for deg d
ha en jobb?



De vanligste plagene
som fgrer til sykefravaer

B3 se filmer B Prat-to og to




I denne delen skal vi bli litt
klokere pa ...

Ryggplager Psykiske
0g smerter plager



Film

Del 2: Ryggplager og smerter

Se filmen: Ryggplager og smerter
Tips: Hayreklikk pad lenken over, og velg "apne i ny fane" eller "dpne i nettleser".


https://vimeo.com/911972553

Oppsummering — ryggplager og smerter

Smerter i rygg og nakke er de vanligste muskel- og
skjelettplagene

De fleste vil oppleve ryggsmerter i lgpet av livet

Ryggplager er sjeldent farlig. Det gar som regel over,
men det gjgr vondt likevel

Smerte er individuelt. Det som er vondt for deg, trenger
ikke veere vondt for andre.

Smerter pavirker hvor godt vi fungerer i hverdagen,
0gsa pa jobb



Film

Del 2: Psykiske plager

Se filmen: Psykiske plager

Tips: Hayreklikk pd lenken over, og velg

"a&pne i ny fane" eller "apne i nettleser".


https://vimeo.com/911973717

Oppsummering — psykiske plager

Psykiske helseplager vil ramme de fleste av oss

God psykisk helse handler om @ mestre livet, men livet er ikke
alltid lett

Det er flere grunner til at vi sliter psykisk, og det er ulikt hvordan
plagene pavirker oss

Med stgtte og hjelp kommer de fleste av oss over kneika

Nar vi opplever plager er det ofte en kombinasjon av flere ting



Oppgave
® Tid: 7 minutter.

B3 Snakk med personen ved siden av deg om fglgende situasjon.
Dere skal ikke notere.

Du vakner og har sovet darlig. Du har vondt i ryggen og du har
det ikke sa bra. Du vurderer om du skal jobbe eller ikke.

Hva gjor at du likevel gar pa jobb?



Hvordan kan vi stotte
hverandre enda bedre?

B3 sefim 54 Oppgave Zas Deling i plenum




Film

Del 3: Hvordan kan vi stotte hverandre enda bedre?

Se filmen: Hvordan kan vi stgtte hverandre enda bedre?

Tips: Haoyreklikk pd lenken over, og velg "dpne i ny fane" eller "dpne i nettleser".


https://vimeo.com/911998102

Oppsummering — stgtte pa jobb

Alle kan bidra til at jobben blir et bra sted & veere
Sma grep betyr mye

Hvordan vi gir tilbakemeldinger, anerkjenner og stgtter
hverandre betyr mye for hvordan vi har det



Oppgave

G, Tid: 7 minutter.
"EI Finn frem post-it-lapper og fullfgr setningen. Alle skriver to lapper hver.

Eksempel:
God stgtte for meg pa jobb er nar ...

God stgtte for meg pa jobb
er nar... . MBS G

jeg trenger hjelp



Del | plenum

@ Tid: 10 minutter.

225 Heng opp lappene pad veggen og les
dem hgyt opp for de andre, en etter en.

Eksempel:

God stgtte for meg pa jobb er nar ...

... hdr noen ... NAr ...
spgr om de
kan hjelpe
... NAr ... ... NAr ...



Hva skjer etter dette mgtet?

Vi legger svarene ... iNn i en ... Som en paminnelse
pd hvordan kan vi stgtte  — liste som vi kan —  om hva vi kan gjgre for
hverandre enda bedre ... henge opp ... hverandre i hverdagen.




Her finner du nyttige tips og rad
Scan QR-koden og leer mer om:

Hvordan du kan mestre fysiske og
psykiske helseplager

Tilrettelegging og oppfalging av

ansatte ..:. '..30 .:. :... .=.=:.:E..E==..=:

Hvordan dere kan jobbe godt
med arbeidsmiljget




Takk for innsatsen 1 dag!
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