@ PARTSRADET

29Kk: Hantera stress

Hallbart arbetsliv:
En forebyggande insats for
att motverka ohalsa



Partsradet | korthet

Partsradet ar en ideell organisation bestaende av fack och
arbetsgivare pa central niva inom statlig sektor.

Vi tar fram stod for arbetsomraden som faststallts i
kollektivavtal. Fran 2021 arbetar vi med foljande omraden:

° Arbetsmiljo
° Hallbart arbetsliv
° Lonebildning

* Samverkan

247 statliga verksamheter ar medlemmarr.



Battre arbetsdag, varje dag, genom
friska och engagerade arbetsplatser

Hallbart arbetsliv




29k: Hantera stress

| samarbete med stiftelsen 29k erbjuder Partsradet en grupp- och
individutvecklande digital kurs som ger verktyg for att bygga
motstandskraft mot stress, oka aterhamtningsformagan och
forbattra den generella psykiska halsan. Kursen ar sarskilt
utformad for statligt anstallda och presenteras | appformat
med ovningar, reflektion samt videodelning.



Malgrupp for tjansten

Anstallda i statliga organisationer har mojlighet att ta del av
tiansten. Organisationen behover gora ett partsgemensamt avrop
med representanter fran bade arbetsgivare och fack. En
deltagare kan alltsa inte anmala dig sjalv.




Kursen bidrar till att deltagaren:

Lar sig kanna igen sina egna stressmonster
Bygger motstandskraft mot stress

Okar aterhamtningsformagan

Forbattrar sin psykiska halsa

Okar engagemanget for gruppen



Praktisk information

Kursen pagar under atta veckor.

Varje vecka gor deltagarna ovningar pa egen hand (1530 min) samt delar reflektioner |
grupp (40—-60 min).

Lamplig gruppstorlek ar 3— 6 personer.

Gruppen avgor sjalva nar de startar. En av deltagarna skapar da gruppen i appen
och de andra ansluter.

Partsradet levererar licenslankar till organisationens kontaktperson utifran uppskattat
antal anvandare — en lank per anvandare. Kontaktpersonen formedlar sedan
licenslankar vidare till anvandarna.



Upplagg

Lektion 1: Lektion 3: Lektion 5: Lektion 7: Partsgemensamt
Forsta stegen Vara har och nu Att mota livet Din inre van uppfoljningsmote
L S— | —— | — | — Y Ye— L — T —
Uppstartsmote Lektion 2: Lektion 4: Lektion 6: Lektion 8:
for gruppen Ett meningsfullt liv Forandra det som Att sdga nej — och ja Ett nytt liv

inte f
Inte fungerar + enkat (individuell)



Rekommendationer
iInfor anvandning
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Rekommendationer kring tid:
« (Genomfors pa arbetstid: 1—-1,5h/v

* Tid ar en viktig faktor for resultat, inte minst tid
mellan individuell ovning och gruppdelning
« Satt upp en regelbunden dag och tid for delning

Fundera pa hur ni kan forstarka effekten
och upplevelsen:

 Gemensam uppstart i organisationen?

» Artex nagon dag i veckan lugnare for anvandning?




Reflektionsfragor och avvagningar

iInfor anvandning

Vad ar ert syfte med att anvanda appen?
« Starka individer?
* Grupputveckling?

Vad ar era organisatoriska forutsattningar?

« Stor/liten verksamhet?

* Arbeta inom avdelningar/organisationen?
* Arbeta integrerat med andra myndigheter?

Gruppsammansattning:
Deltagare som inte ar i beroendestallning av
varandra, t ex chef/medarbetare

Uppstart och inspiration?

Vill ni planera in ett uppstartstillfalle for att ge
alla inspiration?
Vill ni smyga igang?

Vilka ska ga kursen?

Lansera for alla eller testa med nagra fa?

Ska ni — | denna konstellation — testa forst?
Tillata intresseanmalan eller utse anvandare?
Hur kan ni stotta grupperna att komma igang?



@ PARTSRADET

Fler fragor?

hallbartarbetsliv@partsradet.se
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