Spliteven

Utbildning i psykisk
halsa for foretag

Psykisk ohdlsa ar idag en av de vanligaste orsakerna till sjukfranvaro
pa arbetsplatser, och tidiga insatser ar avgorande i det forebyggande
arbetet. Var utbildning bestar av kunskap, 6vningar och verktyg for
stresshantering och sjalvledarskap, som ger medarbetare battre
forutsattningar att upptacka tidiga signaler pa ohalsa hos sig sjalva och
kollegor. Utbildningen ar digital, self-paced och framtagen av forskare
och experter inom psykiatri vilket ger ett konkret och evidensbaserat
stod i arbetsmiljoarbetet.

@ Starker organisationens motstandskraft

Kunskap om psykisk halsa starker formagan att hantera belastning,
forandring och press, vilket bidrar till stabil prestation och mer hallbara team.

@ Minskar risken for langtidssjukskrivningar

Okad forstaelse for stress, aterhamtning och tidiga signaler kan bidra till
minskad sjukfranvaro och organisationskostnader.

@ Gor psykisk halsa till en konkret kompetens

Utvecklar fardigheter i sjalviedarskap, stresshantering och aterhamtning
som stodjer valmaende och hallbar prestation.

@ Mer hallbar arbetskultur och team

Nar sjalviedarskap, aterhamtning och psykologisk trygghetintegreras i
arbetet starks samarbetet och engagemanget i teamen. Resultatet blir mer hallbara
prestationer, psykosociala relationer och battre arbetsmiljo.

@ Fran kunskap till beteendeforandring

En gemensamt engagemang och forstaelse for psykisk halsa hos medarbetare
och kollegor starker samarbete, psykologisk trygghet och gruppdynamik.

@ En skalbar investering for hela organisationen

Digitalt, self-paced upplédgg som gor utbildningen enkel att implementera
brett. LAngsiktig strategi dar nya medarbetare kan utbildas I6pande.
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Utbildningen ar framtagen av
forskare och experter inom
psykiatri

Lilas Ali Anna Maria Nilsson

Forskare och universitetslektor i psykiatrisk Specialistlakare i psykiatri med flerarig klinisk
vardvetenskap. Specialistsjukskoterska med erfarenhet av utredning och behandling.

l&ng erfarenhet inom kliniskt arbete och Engagerad i suicidprevention genom forskning
utbildning i psykiatrisk vard. och utvecklingsarbete, samt med lang

erfarenhet av utbildning inom omradet.

Praktisk information om utbildningen

Enkel och tillganglig

Medarbetaren genomfor utbildningen pa en digital plattform i den takt som passar
organisationen. Deltagaren loggar in och far tillgang till lektioner dar forsknings-
baserad kunskap omsétts i praktiska verktyg for vardagen.

Utbildningens omfattning

« Utbildningspaketet bestar av tre kurser.

« Varje kurs ar uppdelad i fyra lektioner.

« Varje lektion innehaller 4-5 engagerande moment med fakta och filmade avsnitt
samt interaktiva moment sdsom sjalvreflektion, guidade évningar, sjalvskattningar och
kunskapstest.

Tidsatgang

» Per delmoment - cirka 5-10 minuter.
« Den uppskattade tidsatgangen for hela utbildningen &r 5-6 timmar.



Kurs1
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Forstaelse, stress och relationer

Lar dig grunderna i psykisk halsa och fa en djupare forstaelse for

hur olika faktorer paverkar ditt vilmaende.

Lektion 1:

Psykisk ohalsaivarlden

Fa perspektiv pa psykisk ohalsa globalt och i Sverige, och lar dig
hur vi kan forebygga och upptacka deni tid.

« Global halsa och definition

« Utmaningen i Sverige och riskfaktorer

» Forebyggande insatser och tidig upptackt

» Kunskapstest

Lektion 2:
Kanslor och hur vi fungerar

Forsta vad som hander i kroppen vid psykisk belastning och
hur tankar, kanslor och fysiologi hanger ihop.

» Kroppens viktiga signaler

« Olika perspektiv pa psykisk belastning

« Vara primara kanslor

» Kunskapstest

Lektion 3:
Stressens mekanismer

Lar dig hur stress paverkar var kropp och sinne, vad toleransfonstret ar
och hur du kan motverka stress.

 Stress och kroppen
Toleransfonstret

Akut och kronisk stress
Att motverka stress
Psykiskt paverkar fysiskt
Kunskapstest

Lektion 4:
Meningsfulla relationer

Upptack varfor relationer ar avgérande for var halsa, och fa koll pa begrepp
som KASAM och anknytning - och hur de paverkar hur du relaterar till andra.
» Betydelsen av relationer
» “Kansla Av Sammanhang” - KASAM-teori
» Anknytningsteori och mind sight
» Kunskapstest
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Kurs 2

Bygg din inre hallbarhet

Tillsammans utforskar vi verktyg som hjalper dig aterhamta dig, starka
ditt fokus och borja behandla dig sjdlv med storre omtanke och forstaelse.

Lektion 1
Hallbarhet i vardagen

Lar dig hur du kartldgger dina beteendemaonster och bygger en mer
hallbar struktur som utgar frdn dina behov - inte bara dina masten.

« Attkartlagga och designa en hallbar vardag

« Den mentala tallriksmodellen

« Single- och multitasking

» Kunskapstest

Lektion 2
Aterhamtning som vana

Kartlagg vad som tar och ger energi, och skapa en energibudget som
hjalper dig att méta vardagens krav med mer stabilitet.

» Skapa en energibudget

« Sjalvreglering och personlig nédrutin

» Kansla—Behov—Handling

» Kunskapstest

Lektion 3
Praktiska verktyg for andrum

Utforska enkla évningar inom medveten narvaro som hjalper dig att landa
och hitta tillbaka till dig sjalv - mitti det som pagar.

« Ova pa medveten narvaro

 Guidad 6vning: andningsankaret

« Guidad 6vning: kroppsscanning

» Guidad 6vning: medveten vardag

» Kunskapstest

Lektion 4

Pauser och sjalvmedkansla

Upptack kraften i korta pauser och sjalvmedkansla, och hur de kan géra stor
skillnad i hur du méar och fungerar.

 Guidad 6vning: mikropauser

 Guidad 6vning: 3 minuters sjalvmedkéansla
« Sjalvmedkansla i praktiken

» Kunskapstest
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Kurs 3

Medmansklighet i team

Forsta hur ledarskap, tankemonster och beteenden formar
arbetsmiljon, och hur medmansklighet kan starka gruppdynamiken.

Lektion 1

Trygghet i grupp

Lar dig om hur psykologisk trygghet och mellanménskliga handlingar bygger
tillittill varandra, och trana pa att lyssna sa att det faktiskt kanns.

» Psykologisk trygghetigrupp

« Alain Topors teori om mellanméanskliga handlingar
« Lyssna sadet marks

» Kunskapstest

Lektion 2

Ledarskap med och utan titel

Utforska ledarskapets betydelse, se hur arbete och psykisk halsa hanger
ihop och stark din formaga att navigera i gruppen.

« Arbete och psykisk halsa paverkar varandra
» Gruppdynamik
» Kunskapstest

Lektion 3

Nar tankar, krav och vanor mots

Stark tilltron till din egen formaga, utmana invanda moénster och sétt
granser nar prestation tar éver.

« Self-efficacy

» Attutmanadetinvanda
« Nar prestation tar 6ver
» Kunskapstest

Lektion 4
Sma handlingar, stor paverkan

Lev ett mer sammanhangande liv genom att Iata dina handlingar spegla dina varderingar
- och bidra till att normalisera samtal om psykisk ohéalsa.

» Ettsammanhangande liv och vikten av autenticitet
« Stunder dar du kan st6tta dig sjalv mer
 Attminska stigmat kring psykisk ohéalsa

» Kunskapstest
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