Projekt HELA DIG!

Hélsoframjande aktiviteter for aterhamtning och ny energi
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HELA DIG dr en plats mellan sjukskrivning och arbete som inte har funnits i denna form tidigare. Tanken med
verksamheten dr att ge stod, aterhdmtning och “pafyllnad” for att fa ny energi och majlighet att kunna ta sig
tillbaka till arbetslivet. Vi arbetar hdlsofrdmjande genom bl.a. aktiva kulturupplevelser och friskvard, ddr folk-
bildningspedagogikens forhallningssdtt i motet mellan individ och grupp dr den tongivande metodbasen.

Hos HELA DIG ingar deltagarna i en liten grupp pa 5-7
personer som tréffas tva timmar per dag mandag-
fredag under 12 veckor. Vi erbjuder ett ”smorgasbord”
av regelbundna halsoframjande gruppaktiviteter. Akti-
viteterna &r indelade i fem omraden, dar varje omrade
bestar av flera olika delaktiviteter och en pedagogisk
blandning av teori, praktiska 6vningar, upplevelser och
eget arbete. Som aktivitetsledare dr det bland annat
viktigt att vara lyhord for hur savél individen som
gruppen tar till sig innehall och upplevelse. Det finns
inget krav pa att ”prestera” utan syftet ar att deltagar-
na i sin egen takt ska fa ut mesta mojliga av sin med-
verkan. Malet &r att fa med sig ett antal redskap/
verktyg som kan ge stod savél som praktisk kunskap
och erfarenhet att ta med sig vidare ut i livet.

De fem aktivitetsomradena &r:

Kost: Den ndring vi far i oss genom det vi dter. Vilken
betydelse har kosten for vart individuella hilsotill-
stand? Gar det att gora nagra forandringar for att ma
béttre?

Rorelse: Att halla kroppen fungerande. Att syresétta
kroppen och att hélla den stark och smidig kallas all-

Namn: Carina Eriksson

Inom vilket omrade dr du aktivitetsledare?
— Naturupplevelser om hur natur kan hjilpa oss att léka.

Vad fick dig att bli intresserad av naturen?

maént for motion/tréning. Vi véljer att tala om ro-
relse och ldgger primért fokus pa att bli mer aktiva
genom olika former av fysisk aktivitet.

Stillhet: Motsats till aktivitet och rorelse. Vi uppma-
nas ofta till aktivitet och rorelse da vara kroppar ar
byggda for det. Men kroppen behéver dven ater-
hémtning i form av tid och tillfdlle att sortera och
skapa goda forutséttningar for att vixa sig starkare
fysiskt, mentalt och emotionellt.

Reflektion: Tid for tanke. Att da och dé ta en paus
for lite eftertanke kring t.ex. riktning och végval i
livet, 4r en god forutsattning for att gora langsik-
tiga och aterkommande hilsosamma val.

Livskvalitet: Det som gor vart liv vdrt att leva. Livs-
kvalitet ar nagot hogst individuellt. Vi ser det som
att det kan innehalla allt som ger mental/
emotionell pafyllnad och bidrar till att vi méanni-
skor utvecklas, vaxer och mar bra savél privat som i
arbetslivet.
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Nedan presenteras fyra av vara aktivitetsledare.

— Efter att sjédlv ha varit utbrdnd upptéckte jag nyttan av att vara ute i naturen.

Varfor ville du bli aktivitetsledare hos HELA DIG?

— Tyckte att projektet verkade intressant! Jag brinner for att f4 ut ménniskor i naturen pa opretentiosa och enkla sétt.

Vad kan du tillfora deltagarna med ditt &zmne/dina aktiviteter?
— Efter att sjalv ha varit utbrdnd upptéckte jag nyttan av att vara ute i naturen, s jag kan &ven sitta mig in i deltagar-

nas situation eftersom jag sjalv har varit dar.

Vad kan naturupplevelser bidra med?

—Jag hoppas att deltagarna kénner att naturen kan bidra med ett lugn och en férmaga att kunna fokusera béttre an-
tingen ute eller efter sin utevistelse. Forskning visar att vi fir mer energi, blir kreativare och 16ser problem mycket

snabbare vid utevistelse.

Vad ar det som gor ditt amne hélsoframjande?

—Visar vad i naturen som gor att vi starks, blir friskare och forhoppningsvis ldkta.
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Namn: Ulla Hedin

Inom vilket omrade &r du aktivitetsledare?
—Jag ar aktivitetsledare inom yoga, ndrmare bestimt MediYoga.

Vad fick dig att bli intresserad av yoga?
—Jag ar utbildad sjukgymnast och kinde i bérjan av min utbildning att yogan var ett utméarkt verktyg for stressreduce-
ring och helhetssyn pd ménniskan.

Varfor vill du bli aktivitetsledare hos HELA DIG?
—Jag tycker att konceptet HELA DIG 4r angeléget och ménga &r drabbade av utbrandhet m.m.

Vad kan du tillféra gruppen/deltagarna med dina aktiviteter?
—Jag har bland annat gétt en vidareutbildning som yogaldrare vid Depression. Yogaformen jag leder ar verkligen
inkdnnande, dar du till exempel 6var dig i din egen gransséttning.

Vad ér det som gor ditt omrade hilsofrimjande?
— Att man inom MediYogan verkligen ser dig som en sammansatt individ, kroppsligt, sjélsligt och emotionellt.

Namn: Elisabeth Gustafsson

Inom vilket omrade ar du aktivitetsledare?
—Jag &r aktivitetsledare inom 6rtmedicin, néring och helhetshélsa.

Vad fick dig att bli intresserad av dessa omraden?
—Efter mina utmattningar letade jag alternativa vigar, bade f6r min egen skull men &ven som yrke.

Varfor ville du bli aktivitetsledare hos HELA DIG?
—Eftersom jag sjalv har varit i samma situation som flera av deltagarna.

Vad kan du tillféra gruppen/deltagarna med dina aktiviteter?
—Jag kan tillféra stor kunskap inom alternativ hélsa, hur och att det gar att lika pa djupet och inte bara symtombehandla.

Vad ar det som gor ditt omrade hélsoframjande?
—Orter kan hjélpa kroppen att slappna av sa lakning kan ske. De innehéller dessutom aktiva &mnen som paverkar
kroppen pé olika sétt. Naring, i form av vitaminer och mineraler, dr viktiga byggstenar for kroppen.

Namn: Viktoria Koval

Inom vilket omrade ar du aktivitetsledare?
— Maélning, gora skisser och ukrainska som andra sprak.

Vad fick dig att bli intresserad av dessa omraden?
— Jag har en konstutbildning och jag &lskar verkligen att mala. Jag malar och skissar mycket och jag delar garna med mig
av min kunskap.

Varfor ville du bli aktivitetsledare hos HELA DIG?
— Jag &r mycket intresserad av ménniskans forméga till &terhdmtning och sambandet med konsten. Och det gor mig
véldigt glad om jag kan inspirera andra att méala for konst hjdlper manniskor att koppla av och ar dessutom jétteroligt.

Vad kan du tillféra gruppen/deltagarna med dina aktiviteter?
— Jagkan bidra med avkoppling och visa hur man kan se pé vissa problem eller situationer frdn en annan synvinkel.

Vad dr det som gor ditt omrade hélsoframjande?

— Konst 4r ett satt att tala med vérlden. Ibland kan det av olika anledningar vara svart att séga nagot till en ménni-
ska. Men du kan méla det som stor eller oroar dig och dé kan du kdnna dig battre till mods efterat. Du kan ldmna
den negativa energin pa pappret istéllet for att halla den inom dig. Man kan ocksa bli inspirerad av att l4ra sig en ny
aktivitet dar man ser resultatet ganska snabbt.
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