PRAKTISK KURSINFORMATION

Programtid/Plats
Programmet stracker sig over fyra veckor med 3
halvdagar per vecka (totalt 6 dagar)

Tanken med tidsuppdelningen 4r att medarbeta-
re kan finnas kvar i arbete under programtiden.

Programmets uppligg och plats kan anpassas
efter behov.

Grupp
Antal deltagare i en grupp kan vara hdgst 10.

Gruppens deltagare kan komma fran olika eller
samma arbetsgivare.

KONTAKTUPPGIFTER

Tomas Ullman
tel 054-2120 06 - mobil 0705-43 80 89
tomas.ullman@personalsupport.se

Besoksaddres:
Kolvgatan 1A, Karlstad
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Saterivagen 6, 653 41 Karlstad
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Aktivt rehabstod i forebyggande medicinskt syfte

PersonalSupport Virmland erbjuder ett 4 veckors program pa deltid for att ge

medarbetare en nystart i arbetslivet. Att programmet ar pa deltid mojliggor

for deltagarna att varva sitt ordinarie arbete med verksamheten. Medicinsk

behandling och rehabilitering planeras in i samrad med lakare. Parallellt

med den medicinska rehabiliteringen ingar dven en yrkesinriktad del, dar

PersonalSupport viagleder, coachar och jobbar med hilsofrimjande atgarder.

For vem ?

Programmet lampar sig for medarbetare
som:

o Ofta ar sjuka.

e Haren kroppslig skada som gor att
medarbetaren ofta ir sjukskriven.

e Arstressade och nedstimda och behover
samtalsstod och stodjande insatser.

o Visartidiga signaler pa att de inte mar
bra och aririskzonen for sjukdom.

e Arien utsatt situation eller utsatt roll
och dar arbetsgivaren tidigt vill stodja
medarbetaren utifran detta.

Syfte for medarbetaren

o Skapa forutsattningar for att forbattra
sin fysiska och psykiska status.

e Fakunskaper och insikt om friskfaktorer
och riskfaktorer och hur man kan paverka
sin egen halsa och sitt eget valmaende.

e Att genom vagledning och coachning
komma till insikt om sin nuvarande
livs- och yrkessituation och hur man
eventuellt vill eller kan férandra den.

o Skapa en egen karta och verktygslada for
ett hallbart yrkeslivinom eller utanfor
nuvarande organisation/yrkesroll.

o Ett bevis fran arbetsgivaren pa att medar-
betaren och dennes vilmaende ar viktigt.

Syfte for arbetsgivaren

o Ettverktyg for arbetsgivaren/chefen infor
fortsatta aktiviteter for medarbetaren.

e Enviktig deli ett hdlsoframjande
ledarskap/medarbetarskap. Vilket
pa lang sikt paverkar frisknarvaro,
prestationer och resultat i ratt riktning.

o Underlag for eventuell férandring av
medarbetarens tjanst/arbetsuppgifter
primdart inom foretaget samt eventuellt
se mojligheter utanfor foretaget.

Programpunkter

e Programinformation
3-parts information med narmsta chef,
medarbetare och PersonalSupports
konsult. Chef och medarbetare ges
mojlighet att beskriva nuldge med
eventuella fragestallningar samt
uttrycka sina forvantningar och vad
de vill fa ut av programmet.

o Individuellt kartliggningssamtal
Medarbetare och PersonalSupports
konsult kartlagger medarbetarens nulédge.

e Schema
3 halvdagar per vecka under 4 veckors
tid. Under tiden varvas individuellt stod,
gruppseminarier, foreldsningar och fysisk
aktivitet.

Individuellt stod

Varje deltagare far ett individuellt tranings-
program i samrad med sjukgymnast. Minst
en gang/vecka sker en individuell avstamning
mellan medarbetare och PersonalSupports
konsult.

Vid behov kan dven fordjupade stodsamtal
ges under perioden.

Fysisk aktivitet

Har bjuds pa traning med olika inriktning for
att kunna prova pé och hitta det som passar
var och en exempelvis:

e Stavging

o Cirkeltraning

¢ Feldenkrais (kroppskdnnedom)

o Baltraning

o Styrketrdning i maskiner

e Spinning

* Rygggympa

¢ Yoya

e Trdning i varmvattenbassing

o Sjukgymnasten ldgger upp programmet.

Gruppseminarium

Under gruppseminarium varvas medicinskt
forebyggande insatser med beteende-
vetenskapliga-, karridr- och yrkesinriktade
teman.

Exempel pa tema:

e Ergonomi och lyftskola

e Levamedsmarta

o Yrke och framtid, vigledning

o Livsbalans (friskfaktorer och riskfaktorer)

o Konsten att leda sig sjalv

o Se mojligheter pd arbetsmarknaden

Foreldsningar

Foreldsningar ges 1gang per vecka med
teman som exempelvis

e Stress

o Medveten nérvaro (Mindfulness)

e SOmn

o Hantera oro under rehabilitering

Aterkoppling

3-parts aterkoppling och resultatredovisning
med narmsta chef, medarbetare och konsult
fran PersonalSupport.

Individuell dokumentation och aterkoppling
med rekommendationer och vagledning for
ett hallbart yrkesliv. Karta och verktyg for
framtiden.

Dokumentationen 6verlamnas till medarbetaren.

Ovrigt

PersonalSupport kan vid behov vara
behjilpliga vid deltagarens eventuella
myndighetskontakter.



