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HELA DIG startade i september 2022 och har haft deltagargrupper sedan i januari 2023. Under detta
forsta ar har vi fatt manga fragor kring var i en rehabilitering HELA DIG passar in, vilken malgrupp vi
har och projektets syfte och metod. Hdr reder vi ut en del av fragorna.

HELA DIG ar ingen behandling utan en arbets-
traningsforberedande plats mellan sjukskrivning
och arbete. Malgruppen ar personer med en
langre period av sjukskrivning pa grund av stress-
relaterad ohélsa som ar pa vdg men dnnu inte har
kunnat ta de slutgiltiga stegen ur sin sjukskriv-
ning. Arbetsséttet har en tydlig inriktning pa en
“malgruppsforflyttning” mot arbetslivet dar syftet
ar att ge deltagarna mojlighet att forbereda sig
infor en arbetstraning.

Rutin och sammanhang

HELA DIG &r en kreativ och halsoframjande verk-
samhet dar tanken ar att ge aterhdmtning och pa-
fyllnad for att fa ny energi. Deltagarna ingar i en
liten grupp om 5-7 personer som under 12 veckor
triffas tva timmar méndag-fredag (vanligtvis ki
10-12). Metoden utgar primart fran att man ska
fa in en rutin och kidnna att man kan komma upp
och ivag varje dag, precis som till ett arbete. Men
ocksa att fa ingd i en grupp, ett sammanhang,
som kan ge saval tillhorighet som identifikation.

Deltagarna medverkar under 12 veckor i delvis
gruppstyrda aktiviteter med viss mojlighet till in-
dividuella 16sningar for att kunna moéta dagsformen.

KASAM

HELA DIGs metod tar fasta pa att varje manniska
har en naturlig forméga till aterhdmtning och att
denna starks i en stodjande miljé med ménniskor
med liknande erfarenheter och ett tydligt hélso-

fraimjande arbetsfokus. Verksamheten utgar dar-
for fran begreppet KASAM (Kéansla Av SAMman-
hang) och att ménniskors halsa och forutsatt-
ningar att hantera stress kan starkas genom att
arbeta med att gora sin vardag och livssituation s
begriplig, hanterbar och meningsfull som mojligt.

Grunden i vart forhallningssétt ar att alla manni-
skor, under storre delen av sitt liv, har mojlighet
att utvecklas och da framfor allt i en stodjande
grupp dar man deltar utifran sina egna forutsatt-
ningar.

For vem?

HELA DIG &r en arbetstraningsforberedande
verksamhet dér syftet &r att deltagarna ska fa en
mojlighet att forbereda sig for att ta det slutgil-
tiga steget ut i en "arbetsplatsliknade” miljo ge-
nom arbetstraning. Det innebar att deltagarna i
gruppen behover ha en begynnande motivation
och vilja att borja forflytta sig mot ett avslut pa
sin sjukskrivning, d& t.ex. via arbetstrianing. Aven
om aktiviteterna i HELA DIG kan verka vara
”lagintensiva” till sitt innehall och upplagg sa
kommer det 4nda att ta pa krafterna att vara i
daglig aktivitet alla veckans dagar. Finns inte ratt
utgangslage, avseende t.ex. ork, fran borjan ar
risken 6verhdngande att det efter nagra veckor
leder till kortare/langre franvaroperioder.

For att ta reda pa om och nar HELA DIG ér ratt
alternativ har vi tagit fram ett formuldr som man
som ett forsta steg fyller i hos sin vardkontakt.
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Darefter bokas ett studiebesok hos HELA DIG in.
Syftet ar att de personer som ligger inom ramen
for malgruppen ska ha och fa de bésta forutsatt-

ningarna att fa ut mesta moéjliga av sin medverkan.

Halsoframjande aktiviteter

Vi har fem hélsofraimjande omraden som véara
aktiviteter haller sig inom; Kost, Rorelse, Stillhet,
Reflektion och Livskvalitet. Aktiviteterna kan
t.ex. vara i form av temasamtal, foreldsningar,
eget skapande/praktiska 6vningar, besok pa kul-
turarrangemang och fysiska aktiviteter som t.ex.
promenader. Aktiviteterna ar tankta att ge fysisk,
mental och emotionell pafyllnad.

Pa tema Rorelse gor vi t.ex. olika typer av prome-
nader; med och utan stavar samt gdende medi-
tation, och i omgivningarna har vi bl.a. utegym
och boulebana. Om det i gruppen finns intresse
for mer fysisk aktivitet kan det handla om t.ex.
styrketréning, bowling, boxning och padel. Vi
ger inga traningsrad utan vi vill istillet inspirera
och motivera deltagarna att prova pa nagot nytt
eller nagot de har gjort forr som de tycker om
och som ger dem energi.

Nar det géller Kost sa ar det inte heller var upp-
gift att ge nagra kostrad eller dylikt utan vi vill
enbart bjuda in till matgldadje genom enkel mat-
lagning/bakning och olika provsmakningar dar
vi ibland anvander de orter gruppen har odlat,
och efterat samlas kring matbordet for att njuta
av det som gjorts.
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Tema Reflektion sker oftast i form av inom
gruppen efterfragade samtalsdmnen och tema
Stillhet ar vanligtvis i form avspannings- och
stillhetsteknikerna yoga, mindfulness eller Qi
Gong.

Det vi kallar Livskvalitet kan vara alltifran besok
pa museum till kreativa aktiviteter som akva-
rellmalning och smide. Innehallet &r tinkt att
inbjuda till en stunds vila fran vardagen genom
att bara fa vara i det man gor just da.

Verktyg, kunskap och erfarenhet

Vi stéller inga krav pa att prestera under aktivi-
teterna, utan syftet ar att man i sin egen takt
ska fa ut mesta mojliga av sitt deltagande. Tema-
omradena kan 6verlappa varandra och vad en
deltagare upplever ger energi, stillhet eller livs-
kvalitet behOver inte en annan uppleva. Var av-
sikt dr att inspirera/ge mojlighet for deltagarna
att hitta nagon aktivitet som ger dem ny energi
eller rofylldhet eller som de helt enkelt tycker
ar rolig. Var forhoppning ar dven att deltagarna
ska ha upptéackt ett antal "redskap/verktyg”
som kan ge stod och gladje savial som praktisk
kunskap och erfarenhet att ta med sig vidare ut
ilivet.

Text: Susanne Romberg

Har du frégor eller vill ha mer information s& nér du
oss pa: heladig.mittskane@abf.se

Besok gérna vara sociala medier for bilder fran den
dagliga verksamheten.

Instagram: @projektheladig

Facebook: Projekt HELA DIG
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