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Hodebra arbeidsliv er bra for hodet




Hode¥Yra.

Hvordan skaper vi 0Ss
et hodebra arbeidsliv ?

Vi ser litt naermere pa psykisk helse sa

gar vi over til hodebra ©.

hodebra.no

Leif Eggen
Arbeidsgiverlos Trandelag
Leif.eqgen@nav.no
Mob: 97502209
NAV Arbeidslivssenter Trgndelag

HodeYra.

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet ©.


mailto:Leif.eggen@nav.no

Hode®ra.

hvem er du og hva er hodebra for deg?

Lystig . :
Sinnataggen S@vnig Prosit  Blygen
Brille Minsten

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet ©.



Hvorfor

Lav livskvalitet, kvinner
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Hode®ra.

under 30

30-39

Lav livskvalitet, menn
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Gjar noe aktivt

ACT

Hvis du holder deg aktiv, vil du fele
deg gladere. Det blir ogsa lettere a

handtere hverdagens utfordringer.

A veere i aktivitet er Hodebra!

=N

Gjer noe aktivt sammen

BELONG

Nar du er med pa sosiale aktiviteter
0g bygger gode relasjoner til andre,
s& gir det en falelse av & here til. A
veere en del av fellesskapet gir
stgtte i hverdagen. A engasjere seqg
er Hodebra!

or

Gjer noe meningsfylt

COMMIT

A jobbe for en god sak gir noe &
brenne for og veere stolt av. A
hjelpe andre gir takknemlighet og
livsglede. A gjere noe meningsfylt
er Hodebra!



Hode¥ra.

Hva er det beste med a vaere ungdom / Laerling??

Menti.com bruk kode: .

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet © .



Hode®ra.

engasjement

E = stahet ~
.Q) ) e © %
7 S
g ¢ £ impulsiv .
4 O w o —
O ) : s ;
< aktiv ® k re G t I V 0 o forst&elsesfull
S o) - D 3 glede
o sosial QC) e n e rg I 8 rettferdig
s  Kreativitet : .)
@ folelser =
g E o O) = Idri kjedeli
g 838 = = nysgjernghet BRI
E 5 9 %2 indre driv ekstra energi
o S - tvrk :
Q O Styrker medmenneskelighet
O & energien

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet © .



Familie: 2 sgsken, et barn og straks
barnebarn + 2 bonusbarn

Fritid: Golf, golf, golf,Familie, barnebarn,
syden, alt som har med aktivitet a gjare

Fortid: Bodd heile livet pa Stjgrdal og det vil
jeg fortsette med

Framtid: Vinter i varmen og sommeren pa
Stjerdal

Fag: Seniorradgiver arbeid og psykisk
helse, Arbeidsgiverlos. Er veldig glad i faget
. mitt




Hvorfor dele dette ?

A dele de 5 fer bidrar til

» Trygghet
 Tillit

« Takhgyde
« Apenhet
« /rlighet
» Raushet
» Forstaelse

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet © .

Hele mennesket

24-timers mennesket. Detfargerike fasettmennesket.

Fortid
Historie/biografi
«Roman»

Familie

Fritid/interesser

HodeYra.



Hode®ra.

WHO sitt mal / visjon knyttet til helse:
Helse er definert som en tilstand av fullstendig fysisk,

psykisk og sosialt velvaere og ikke bare fraveer av sykdom
eller lidelser

Hvilke tanker har dere rundt det?

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet © .



Hode®ra.

Definisjon pa psykisk helse jmf Nasjonal strategiplan for
psykisk helse

Handtere seg selv !

Din evne til 3 mestre tanker, fglelser og
atferd,

— og til 3 tilpasse seg endringer og
handtere motgang

. t'anker har dé
. e

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet © .






Er dette ungdommens
fremtidsbilde na?

-y

¢S

Eller tenker de mere
slik na?

HUSTLE + GRIND



Hode®ra.

Hvem er frisk og hvem er syk

Psykiske
plager

Frisk

Trist/nedstemt = mm

Urolig / uoppmerksom ¥ = m———
Engstelig / Redd = = m———
Rusbruk = == e —
Overtro 1 == EeEE———

Okonomi [skam W = ‘

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet © .



Hvem er du og hva er viktig for
deg ?

PEQp; mou R

IMarROw)

HodeYra.

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet ©.



Pagaende

Saksorientert Relasjonsorientert

Avventende

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet © .



Dominerende
Fasthet og
handlekraft og i stor
grad opptatt av
saken

- Konkurerende
- Krevende

- Bestemt

- Viljesterk

- Besluttsom

Kvalitetsbevisst
Grundighet og
presisjon. Til rett tid
og av god kvalitet

- Forsiktig -
- Nogyaktig -
- Veloverveid -
- Eksaminerende -
- Formell -

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet © .

Aggressiv
Kontrolerende
Fgrende
Hovmodig
Intolerant

Snerpete
Ubesluttsom
Mistenksom
Kald
Reservert

Hode¥ra.

Influerende
Humer og
samhandling og i
stor grad opptatt av
relasjoner

Sosial
Dynamisk
Viser folelser
Entusiastisk
Overbevisende

Stodig
Trygghet og omsorg
og hen er der for

Omsorgsfull
Oppmuntrende
Delende
Talmodig
Avslappet

Oppfarende
Veldig sarbar
Indiskre
Rasende

Foyelig
Mild
Unnvikende
Seig

Sta
Godtroende



Hvem kjenner du som kan passe inn i de ulike
LR kategoriene? Fra film/Spill/eventyr verden nfluerende
Fasthet og g ! P y Humer og -
handlekraft og i stor samhandling og i 'w«
grad opptatt av stor grad opptatt av r nm
saken relasjoner -
e A

Kvalitetsbevisst Stgdig
Grundighet og Trygghet og omsorg
presisjon. Til rett tid :ﬁ;en er der for

og av god kvalitet

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet © .




Hode®ra.

Hvordan kan dette gjgres i praksis pa deres arbeidsplass ?

Bidra
LEDTRIEGHIN med noe -

verdifullt

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet ©



Veere Fortsette
aktiv a loere
oOO ooO
Veere
oppmerksom
; O Ooo < 9

Illustrasjon: Helsedirektoratet

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet ©
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Gjar noe aktivt

ACT

Hvis du holder deg aktiv, vil du fele
deg gladere. Det blir ogsa lettere a

handtere hverdagens utfordringer.

A veere i aktivitet er Hodebra!

=N

Gjer noe aktivt sammen

BELONG

Nar du er med pa sosiale aktiviteter
0g bygger gode relasjoner til andre,
s& gir det en falelse av & here til. A
veere en del av fellesskapet gir
stgtte i hverdagen. A engasjere seqg
er Hodebra!

or

Gjer noe meningsfylt

COMMIT

A jobbe for en god sak gir noe &
brenne for og veere stolt av. A
hjelpe andre gir taknemmlighet og
livsglede. A gjere noe meningsfylt
er Hodebra!



Hode®ra.

Hvilke aktiviteter
gjar du pa jobben
som oppleves

Kan vi se det pa deg om du
gjor slike aktiviteter, og hva
servi?

meningsfull?

Hvilke fglelser far du nar du
gjor dem?

Aktiviteter

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet ©



Hode®ra.

Hvilke aktiviteter kan
du gjgre sammen med
andre som oppleves
meningsfulle?

Kan vi se det pa deg om du
gjor slike aktiviteter, og hva
servi?

Hvilke fglelser far du nar du
gjor dem?

Aktiviteter

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet ©



Hode¥ra.

Da merkes det pa
oppferselen og

Oppforsel
i kroppen din
Folelse Jeg Kropp 4
I
Gjgr du meningsfulle ‘

Tanke

aktiviteter gir det deg
gode tanker og

folelser H Od eb ra i

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet ©



Hode¥Yra.

Stressniva og kommunikasion

0
Hjernen a Vil»
=
Oppmerksomhet/ ?‘ f? e
A - o0
.
sanser J 1 J L J L £
()]
™
J

Ju. ]l SRR

o 5'.§M

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet © .



Metoden Frlsk

jertesykdom:‘ Denne [ fra sosial angst

risikofaktoren er arvelig

Slar alarm om

Atte tegn pa at Atte tegn pé at penis-syndrom
pal‘tneren din partneren er -
har ADHD  ‘fontrollerende . 4" HKaldefotter oghender:
~ —C Tegnene du bor vaere obs pa
. fﬁ" eter eller hender er vanhgvcs helt ufarlig, men det kan ogsa vzere tegn pa

sykdom. En 1 bor fa varsellampene til 3 lyse, sier legen.

Fest-uvane kobles
til alvorlig sykdon

Ukjent kvinnesykdom:
Hver femte rammet
TR (i eind ; ¥ \:9‘ ;: y > " N y

Tidll?e tegn pa

kontrollerende partner

Ni tegn pa at AVS|¢I' pSYkopate
forholdet er slutt m ed to SP¢ rsmi
To seertrekk roper at sjefen din kan ha psykopatiske trekk_En professor | psykologi forteller ogs hi
passe pa i mote med vedkommende - slik at du ikke blir skadelidende sel

innen ett ar

De ukjente
Spesielt syv trekk 7 teon iansiktet 5 84,
skiller seg ut somgllilan avslore Ny forskning: kols-symptomene £
atduersyk Coronakan pavirke - Dlsse b¢r

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet © . psyken i lang tid du Ikke date




Tankevirus: R
¢« ~V
Et verktgy for a L

Skann
QR-koden

kvitte seg med
grubling 3

Filmsnutter |
Sette egne mal Trenger du -

psykologiske
Pa en litt vitaminer?

h u m O Il St IS k Da ber du sjekke ut Tankevirus, en gratis video-app proppfull av
N kunnskap som hjelper mot grubling. Appen er utviklet i
m at e samarbeid med Helsedirektoratet Og passer for alle over 16 4r.

Last ned i dag!

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet © TANKEVIRUS




