
Hodebra arbeidsliv er bra for hodet 

QR kode til hjemmeside Hodebra



Hvordan skaper vi oss 
et hodebra arbeidsliv ?

Vi ser litt nærmere på psykisk helse så 

går vi over til hodebra ☺.

Leif Eggen
Arbeidsgiverlos Trøndelag

Leif.eggen@nav.no
Mob: 97502209

NAV Arbeidslivssenter Trøndelag

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet☺.

mailto:Leif.eggen@nav.no


hvem er du og hva er hodebra for deg?

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet☺.

Brille
Sinnataggen Søvnig

Lystig
Prosit

Minsten
Blygen



Hodebra arbeidsliv er bra for hodet☺ .

Hvorfor 



Å jobbe for en god sak gir noe å 
brenne for og være stolt av. Å 
hjelpe andre gir takknemlighet og 
livsglede. Å gjøre noe meningsfylt 
er Hodebra!

Når du er med på sosiale aktiviteter 
og bygger gode relasjoner til andre, 
så gir det en følelse av å høre til. Å 
være en del av fellesskapet gir 
støtte i hverdagen. Å engasjere seg 
er Hodebra!

Hvis du holder deg aktiv, vil du føle 
deg gladere. Det blir også lettere å 
håndtere hverdagens utfordringer. 
Å være i aktivitet er Hodebra!

Gjør noe aktivt

ACT

Gjør noe aktivt sammen

BELONG

Gjør noe meningsfylt

COMMIT



Hva er det beste med å være ungdom / Lærling??

Menti.com         bruk kode: .

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet☺ .
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Hodebra arbeidsliv er bra for hodet

I møte med en person ! Hva ser du?



Hvorfor dele dette ?

Leif Eggen
Arbeidsgiverlos Trøndelag

NAV Arbeidslivssenter

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet☺ .



Hodebra arbeidsliv er bra for hodet☺ .

WHO sitt mål / visjon knyttet til helse:
Helse er definert som en tilstand av fullstendig fysisk, 
psykisk og sosialt velvære og ikke bare fravær av sykdom 
eller lidelser

Hvilke tanker har dere rundt det?



Din evne til å mestre tanker, følelser og 
atferd,

– og til å tilpasse seg endringer og 
håndtere motgang

Håndtere seg selv !

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet☺ .

WHO sitt mål / visjon knyttet til helse:
Helse er definert som en tilstand av fullstendig fysisk, 
psykisk og sosialt velvære og ikke bare fravær av sykdom 
eller lidelser

Hvilke tanker har dere rundt det?

Definisjon på psykisk helse jmf Nasjonal strategiplan for 
psykisk helse



Virkeligheten

12

Mitt fremtidsbildeEr dette ungdommens  
fremtidsbilde nå?



Virkeligheten

13

Mitt fremtidsbilde

Eller tenker de mere 
slik nå?

Er dette ungdommens  
fremtidsbilde nå?



Hodebra arbeidsliv er bra for hodet☺ .

Hvem er frisk og hvem er syk

Psykisk lidelse

= diagnose

Psykiske

plager
Frisk

Trist/nedstemt «Depresjon» 

Urolig / uoppmerksom «ADHD»

Engstelig / Redd «Angstlidelse»

Rusbruk «Rusavhengighet» 

Økonomi /skam «Gjeldsslave»

Overtro                                                                                       «Tvangstanker/Tvangshandlinger»



Hvem er du og hva er viktig for 
deg ?

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet☺.



Hodebra arbeidsliv er bra for hodet☺ .

Pågående

Avventende

RelasjonsorientertSaksorientert



- Aggressiv
- Kontrolerende
- Førende
- Hovmodig
- Intolerant

- Konkurerende
- Krevende
- Bestemt
- Viljesterk
- Besluttsom

- Snerpete
- Ubesluttsom
- Mistenksom
- Kald
- Reservert

- Forsiktig
- Nøyaktig
- Veloverveid
- Eksaminerende
- Formell

- Føyelig
- Mild
- Unnvikende
- Seig
- Sta
- Godtroende

- Omsorgsfull
- Oppmuntrende
- Delende
- Tålmodig
- Avslappet

- Oppfarende
- Veldig sårbar
- Indiskre
- Rasende

- Sosial
- Dynamisk
- Viser følelser
- Entusiastisk
- Overbevisende

Dominerende
Fasthet og 
handlekraft og i stor 
grad opptatt av 
saken

Influerende
Humør og 
samhandling og i 
stor grad opptatt av 
relasjoner

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

Stødig
Trygghet og omsorg 
og hen er der for 
deg

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet☺ .



Dominerende
Fasthet og 
handlekraft og i stor 
grad opptatt av 
saken

Influerende
Humør og 
samhandling og i 
stor grad opptatt av 
relasjoner

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

Stødig
Trygghet og omsorg 
og hen er der for 
deg

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet☺ .

Hvem kjenner du som kan passe inn i de ulike 
kategoriene? Fra film/Spill/eventyr verden
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Hvordan kan dette gjøres i praksis på deres arbeidsplass ?

-
-
-
-
-
-
-
-
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Å jobbe for en god sak gir noe å 
brenne for og være stolt av. Å 
hjelpe andre gir taknemmlighet og 
livsglede. Å gjøre noe meningsfylt 
er Hodebra!

Når du er med på sosiale aktiviteter 
og bygger gode relasjoner til andre, 
så gir det en følelse av å høre til. Å 
være en del av fellesskapet gir 
støtte i hverdagen. Å engasjere seg 
er Hodebra!

Hvis du holder deg aktiv, vil du føle 
deg gladere. Det blir også lettere å 
håndtere hverdagens utfordringer. 
Å være i aktivitet er Hodebra!

Gjør noe aktivt

ACT

Gjør noe aktivt sammen

BELONG

Gjør noe meningsfylt

COMMIT



Hvilke aktiviteter 
gjør du på jobben 
som oppleves 
meningsfull?

Aktiviteter
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet☺

Hvilke følelser får du når du 
gjør dem?

Merker du det fysisk? Kan vi se det på deg om du 
gjør slike aktiviteter, og hva 
ser vi ?

Hva gjør det med tankene 
dine å gjøre disse 
aktivitetene



Hvilke aktiviteter kan 

du gjøre sammen med 

andre som oppleves 

meningsfulle?

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet☺

Hvilke følelser får du når du 
gjør dem?

Merker du det fysisk? Kan vi se det på deg om du 
gjør slike aktiviteter, og hva 
ser vi ?

Aktiviteter
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

Hva gjør det med tankene 
dine å gjøre disse 
aktivitetene



Hodebra arbeidsliv er bra for hodet☺

Tanke

Følelse KroppJeg

Oppførsel

Gjør du meningsfulle 
aktiviteter gir det deg 
gode tanker og 
følelser

Da merkes det på 
oppførselen og 
i kroppen din
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Hjernen

Oppmerksomhet/

sanser

Stressnivå og kommunikasjon
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Tankevirus:

Et verktøy for å 
kvitte seg med 
grubling

Filmsnutter
Sette egne mål

På en litt 
humoristisk 
måte


