SDU+&

STATENS INSTITUT FOR
FOLKESUNDHED

GOVERNMENT OF GREENLAND B,

CSR




Sunde Arbejdspladser
- Erfaringer fra et tre-arigt pilotprojekt

© Paarisa, Styrelsen for Forebyggelse og Sociale Forhold
Grenlands Idraetsforbund
CSR-Greenland

Center for Folkesundhed i Grenland,
Statens Institut for Folkesundhed,
Syddansk Universitet

Juni 2020
Layout:

Fotos: Fraarbejdspladserne


http://irisager.gl

INSPIRATIONSKATALOG TIL
SUNDE ARBEJDSPLADSER

Dette inspirationskatalog er
udviklet med baggrund i de
erfaringer og de gode idéer
der opstod i forbindelse med

Projekt Sunde Arbejdsplad-
ser (2017 - 2019).
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FORORD

Sunde og glade medarbejdere kan vaere en rigtig god forretning, fordi trivsel
pa arbejdspladsen blandt andet medvirker til hgjere medarbejdertilfredshed
og mindre sygefraveer.

| 2017 gik CSR Greenland, Grenlands Idraetsforbund og Departementet for
Sundhed ved Paarisa sammen om at stotte virksomhederne i arbejdet med at
sette medarbejdernes sundhed og trivsel pa dagsordenen gennem det tre-arige
pilotprojekt: Sunde Arbejdspladser.

Projektets nogleord var uddannelse af sundhedsambassaderer, strategisk
sundhedsledelse og implementering af sunde tiltag pa arbejdspladserne.

Projektet tog afsaetiFN’'s verdensmal 3 om sundhed og trivsel samt
verdensmal 17 om partnerskaber for handling.

Dette inspirationskatalog er udviklet med baggrund i de erfaringer og de gode
ideer, der opstodiforbindelse med projekt Sunde Arbejdspladser.

Se ogsa rapporten: SUNDE ARBEJDSPLADSER
- Erfaringer fra et tre-arigt pilotprojekt

SUNDHED 17 PARTNERSKABER

0G TRIVSEL FOR HANDLING
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A. DEN NODVENDIGE
OPBAKNING

Ledelsesopbakning

Ledelsesopbakning er grundstenen i en organisation, der ensker at komme godt i gang
med det sundhedsfremmende arbejde.

Enundersogelse foretaget af Center for Folkesundhed i Grenland, Statens Institut for
Folkesundhed for Projekt Sunde Arbejdspladser (2017-2019), viser at sundhedsam-
bassaderer med engagerede ledere havde de mest motiverede sundhedsambassade-
rer. Derimod havde uengagerede ledere demotiverede sundhedsambassadearer.

Ledere der deltager i sundhedsfremmende aktiviteter, signalerer at deltagelse i
sundhedsfremmende aktiviteter i arbejdstiden anerkendes og ikke ses som fravaer
eller ineffektivitet.

Det er vigtigt, at sundhedsambassaderen og ledelsen afstemmer forventninger
Hold et oplaeg til lederne omkring handleplanen

Afstem forventninger om tid og ressourcer og veer en lille smule pa forkant

Skift i organisationens ledelse kan vaere en udfordring. Det er derfor en god
idé at introducere nye ledere for arbejdet med trivsel og sundhed, sa sundheds-
ambassaderens arbejde far den nedvendige accept.

Vidste du, at din effektivitet falder omkring kl. 10 og kl. 14,
NnAr du har et stillesiddende arbejde? Men, med en
bevoegelseskultur i arbejdstiden, vil effektiviteten voere
hgjere end, hvis der ikke er en bevoegelseskultur.

Kilde: www.officefit.dk



http://www.officefit.dk

Handleplan-skabelon for :

Aktivitet Ansvarlig(e) Tid @konomi Kommunikation | M3l/Resultat

Hvad skal der Hvem ggr det? Hvorndr Hvad koster | Hvordan informerer vi Opsamling
ske? startes og det? om ideen/planen...? Evaluering
sluttes?
i \_./ DANSK
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Medarbejderne

Informationsmede om sunde tiltag
Afstem forventninger hos medarbejderne

Skab en kultur ved at gentage aktiviteterne evt. pa et bestemt tidspunkt



B. PLANLZGNING

Ledelsesopbakning

Endel af sundhedsambassaderens rolle er, at planlaegge konkrete aktiviteter pa
arbejdspladsen, der fremmer sundhed og trivsel. Med god forberedelse og plan-
laegning kan man undga at aktiviteterne gar i sta for eksempel pa grund af travlhed
og prioritering af arbejdsopgaver.

Kulturaendring kan skabes alle steder. Arbejd for, hvilket milje, der enskes pa
arbejdspladsen

Inddrag medarbejderne i planlagningen, sa alle gives plads til at deltage
Vaer opmarksom pa andre medeaktiviteter, som medarbejderne skal deltage i

Vurder hvornar pa dagen, det er bedst at afholde aktiviteter f.eks. om morgenen,
formiddag, eftermiddag?

Det er en god idé, at uddelegere planlaegningen af aktiviteter blandt kollegaerne,
dermed kan medarbejderne inddrages og fa ejerskab i sundhedstiltagene. Medarbej-
derne kan have mange gode idéer til aktiviteter, dermed kan sundhedsambassaderen
aflastes iforhold til at skulle finde pa nye idéer til aktiviteter.

Deterengodide at sperge medarbejderne, om de har lyst til at instruere en aktivitet,
sa bliver variationen stor. Flere far lyst til at veere med, og du skal ikke altid selv sta for
traeningen. Det kan ogsa vare en god made at laere nye medarbejdere at kende.

Arbejd med den gode modtagelse i fellesskabet, s& deltagerne far lyst til at komme
igen.

Tag godt imod
- Konkrete redskaber til den
gode modtagelse i feellesskabet:
http://abcmentalsundhed.dk/media/
1498/abc __ tag-godt-imod.pdf

www.abcmentalsundhed.dk
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Faste aktiviteter

Ved at have aktiviteter pa faste tidspunkter f. eks. hver tirsdag og torsdag kl. 10
vaenner medarbejderne sig til at lave aktiviteterne pa disse tidspunkter. Det kan i
bedste fald blive til en virksomhedskultur, at det er noget, man ger rutinemaessigt.

Forslag til faste tidspunkter for aktiviteter
15 minutters morgentraening
Hver tirsdag kl. 15

2 x 12 minutters bevaegelse hver dag i arbejdstiden giver 2 timers
bevaegelse iarbejdsugen

3 gange ugentligt; 15 minutters gatur efter frokost
5 min. straekevelser 2 gange om ugen
Fredagsaktiviteter

Fzelles fitness 1 gang om maneden

1-2 timers motionsrum tid om ugen

Aktiviteter uden for arbejdstiden

Det kan vaere en udfordring at afholde aktiviteter efter arbejdstiden,
fordinogle skal hente bern, lave mad, fritidsaktiviteter, andre aftaler osv.

Hvis en aktivitet afholdes uden for arbejdspladsen, kan man overveje at
arrangere samkorsel eller maedes og folges derhen.

Pamindelser

Automatisér gerne pamindelserne, sa aktiviteterne afholdes for de tilstedevaerende
medarbejdere, selvom planlaeggeren ikke er tilstede. | pdmindelsen kan aktivitets-
beskrivelsen sta, sa medarbejderne ikke er tvivl om hvad de skal lave.
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Arshjul

Lav evt. et arshjul med aktiviteter.

Kilde: Brugseni

Aktivitetsplanlaegningen kan med fordel deles med andres aktivitetsplaner i organisa-
tionen som f.eks. personaleforeningen. Hvis personaleforeningen for eksempel laver

aktiviteter hver anden maned, sa kan sundhedsambassadaren lave aktiviteter i de ma-
neder, der ikke sker noget.
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Grundopskriften for mental sundhed, som til dagligt kaldes for
ABC for mental sundhed lyder:

Act - Gor noget aktivt
Belong - Ger noget sammen

Commit - Ger noget meningsfuldt
Laes mere om ABC for mental sundhed pa s. 56.

Det giver rigtig god mening at have ABC-brillerne pa, nar man implementerer sund-
hedstiltag pa arbejdspladsen. Det kan virke som en meget enkel tilgang til sundhed,
men det gode ved ABC metoden er, at den omfavner alle i organisationen. Fordi der
findes sa mange mader man kan vaere aktiv pa, og vaere sammen pa og gere noget der
er meningsfuldt.

Man skal derfor huske, at man ikke kun skal fokusere pa fysiske aktiviteter. Man kan
vaere aktiv pa mange mader. Det kan vaere at synge sammen eller at tilberede et sundt
maltid sammen, sa er man aktivsammen. Nogle kan opleve det meningsfuldt, at man
laver sund mad, der gavner ens helbred. Andre kan laegge mere vaegt pa det sociale
sammenhold som meningsfuldt. Der kan vaere rigtig mange aspekter af at vaere aktiv,
at vaere sammen og at gore noget meningsfuldt.

Inddragelse af medarbejderne omkring hvilke sundhedstiltag, der skal laves eller hvilke
idéer til aktiviteter de har, kan vare neglen til sterre deltagelse og ejerskab i det sund-
hedsfremmende arbejde.

Arbejdspladserne rummer mange forskellige mennesker, og har ofte behov for aktivi-
teter tilpasset de forskellige individer. Det kan f.eks. vaere sldre medarbejdere eller
personer med handicap. Det kan ogsa vaere funktionsbetonet behov, som for eksempel
medarbejdere der star meget, der kan have godt af, at sidde lidt og straekke ud og om-
vendt stillesiddende medarbejdere, der skal op af stolen én gang imellem.

Det kan blive lidt ensomt, at sta alene som sundhedsambassader. Man kan komme til at
gd istd og mankan lebe tor for idéer. Med en buddy-ordning, hvor man - i samrad med
sin ledelse - finder en motiveret medarbejder til at dele opgaven med, kan man na
langt. Det motiverer, nar man kan bakke hinanden op.
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Tegn portreetter af hinanden
Ensjov aktivitet, der traekker pa smilebandene.

= Observer din kollega i 15 sek.
Vend saryggen til din kollega og tegn et portraet pa 15 sek.

= Vis hinanden jeres portraetter

Rensdyrjagt som teambuilding
Halv fridag pa en fredag til flles rensdyrjagt henover weekenden.
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Gor noget meningsfuldt

Start dagen godt
Sig godmorgen og husk at vaere naervaerende

Ros din kollega/medarbejder




C. FYSISKE FACILITETER

Bevaegelse kan laves alle steder. Her kan | fa inspiration til, hvor | kan bevaege jer.

Aula
Trappeopgang

Det lille kontor
Abent kontorlokale
Magdelokale

Kantinen
Feelles siddepladser
Gulvet

Pausestuen

Virksomhedens fitnessrum




UDENDORS FACILITETER

Naturen Parkeringspladsen
Udenders fitness Langrendssti
Virksomhedens omgivelser Fjeld

Trapper Stier

iR i R
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E. AKTIVITETSUDSTYR

For at skabe bevagelse pa arbejdspladsen kraeves der ingen fitnessrum.
Men med dette forholdsvis billige og lette aktivitetsudstyr kan man komme
langt med evelser iarbejdstiden.

Matter (matter er gode at have, nar man laver avelser pa gulvet)
Elastikker (streekevelser er gode at lave med elastik)
Motionsudstyr

CD med instruktioner (CD’er kan guide gennem avelserne)

Bowlingsaet (med lidt konkurrence kan lette bowlingsat kan
gere pausen meget mere interessant)

Bluetooth hajtalere (er gode at have, nar man skal danse polka
med medarbejderne)

Handvaegt

Store bolde (kan bruges som alternative kontorstole)

Sjippetov

Flojte

Gult kort

Redt kort

Blede bolde

Volleyball (man behever ikke en hal for at lege med en volleyball)
Kalk/kurebraedt

Nintendo Wii

Hent app’en Stand up.
Spg evt. andre app’s indenfor sundhed.

20
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F. NUDGING

Nudging er et middel til at fa folk til at @ndre adfaerd i denrigtige retning.
Det kan man gere pa mange mader.

Pa arbejdspladser som har fokus pa sundhed bruger man ofte visuelle virkemidler. Her
skal man vaere opmarksom pa, om virksomheden har en sprogpolitik mht. at opslag
skal vaere pa begge sprog. Man kan derfor overveje om man kun skal “nudge” gennem
billeder og illustrationer, der kan forstas af alle.

En udfordring med visuel nudging kan veaere, at virksomheden gnsker et bestemt
visuelt udtryk i virksomhedens interier. Det kan derfor blive hurtigt ugnsket, hvis det
man “nudger” med ikke passer sammen med virksomhedens enskede signalvaerdi.

Idéer til nudging:

Skilte pa herre- og dametoiletterne
"Drik vand”
"Spis sundt”

Fodspor (klistermarker) pa gulvet, som man kan falge. Forklar rengerings-
personalet, hvad meningen er med fodsporerne, sa de ikke fjerner dem

High-fives (klistermaerker)

Hjernegymnastik - haeng regnestykker op, som man kan fokusere pa

Brug billeder som visuelle effekter for at undgd lange tekster

Skiltning inde i bygningen f.eks. antal skridt/kalorier fra A til B

Hinkebane

Uddel evelser, som medarbejderne selv kan lave i deres egen afdeling/kontor

Rygestop, feks.: sa meget sparer du, nar du stopper med at ryge

Brug evt. intranettet til pamindelser om aktiviteter.
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G. SOCIALE MEDIER

Sociale medier har nogle fordele, ndr man skal skabe og sprede en god holdand blandt
medarbejderne. Her skal man vaere opmarksom pa virksomhedens politik pa omradet.
Nogle arbejdspladser forbyder at medarbejderne skal kunne tilga de sociale medier i
arbejdstiden. Det bedste for alle parter er at fa lavet retningslinjer om brug af sociale
medier i arbejdstiden.

Pa (lukkede) sociale medier kan medarbejderne dele billeder, videoer, idéer, aktiviteter,
sunde opskrifter evt. med andre afdelinger eller lokale afdelinger pa kysten. Det kan
inspirere flere til deltagelse.

Projekt Sunde Arbejdspladser oprettede den lukkede Facebook-gruppe: "Inuummaris-
saasut” for sundhedsambassadererne for at dele erfaringer og skabe motivationiar-
bejdet med at fremme sundhed og trivsel. | gruppen delte deltagerne gode erfaringer
som inspiration til hinanden.

Forslag:
Workplace er Facebook for arbejdspladser

Brug evt. Skype til aktiviteter

Her ses sundhedsambassadarerne
i Qeqqata Kommunia danse polka
med deres kollegaer via Skype.




H. KONKURRENCE

Konkurrence er et virkemiddel, der kan hjaelpe til at motivere flere til deltagelse i
sundhedsaktiviteter.

Taenk pa hvilken form for konkurrence | vil kere. Er det en individuel konkurrence,
med én vinder eller er det en holdkonkurrence, med flere vindere? Er det flere sma
konkurrencer med et pointsystem, hvor manisidste ende samler alle point og
vinderen/vinderne kares med en hovedpramie.

Slankehold

Et slankehold efter jul er altid populaert. Man kan evt. koble det op med kostvejledning.

Vihar alle sammen forskellige forudsaetninger for, hvor meget man kan tabe sig i for-
bindelse med en vaegttabskonkurrence. Det kan ogsa vaere nogle, der har et anske om
at blive tungere f.eks. gennem muskelegning. Det er derfor en god idé at s=tte person-
lige mal og registrere om malene opnas.

Skridtteellerkonkurrence

Skridttaellerkonkurrence kan gennemferes alle tider pa aret.

Ved personlig henvendelse til Sundhedsvaesenet kan man fa udleveret en skridttzeller.
Man kan ogsa bruge sin smartphone til at taelle skridt. Nogle smartphones har indbyg-
gede skridttaellere, hvor andre ferst skal hente en applikation.

Motivationen kan holdes hejt ved at skrive pa en opslagstavle, hvor mange skridt man
har taget tilsammen f.eks. hver fredag inden weekend. Medarbejderne kan ogsa dele
deres delresultater, sa konkurrencen holdes i live.

januar udfordring, 1.plads
Trinw4
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o Nalunnguarfiup Atuarfia afholdt en skridtteeller-
4 konkurrence i januar mdned, hvor vinderholdet med
seks deltagere i alt tog 1.864.761 skridt.
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Inviter nabovirksomheden

"Os mod dem” -konkurrence tander ofte viljen til at vinde. Det kan skabe et

godt sammenhold mellem medarbejderne men ogsa med nabovirksomheden. Arbejds-
pladserne kan skiftes til at invitere til flles aktiviteter f.eks. 1 gang om maneden.

Det kan virke som en motivationsfaktor, at man skal forberede sig fysisk inden det nze-
ste mode.

Brugseniog Ini A/S, der laver feelles aktiviteter pd kontoret.
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ASSIMIK UNAMMISITSINEQ
BILLEDKONKURRENCE

"Inuummarinneq” assiliuk
Facebookimullu "Inuummarissut”-nut ilillugu
Eqquillutillu!

Tag billede af en sund aktivitet og la=g det op
pa
"Inuummarissaasut” Facebookgruppe
Vind en praamie!

Idéer til konkurrencer:

Billedkonkurrence om fysisk aktivitet, sund kost eller et godt fallesskab
Lav den sjoveste snemand

Fodbold

Rundbold

Stafet

Leb

Trappeleb

Leb med en ske i munden, hvor der ligger en kartoffel

10-15 min. konkurrence om dagen med pointsystem med praemie til sidst.
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Inuit games

F.eks. stick pull, som man oprindeligt traenede for at kunne fange
glatte fisk med haenderne.

R
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Udendors aktiviteter -n
Hvem kan springe hejst?
Pull/push-konkurrence med en traestamme
Tovtraekning
Boldspil
Gatur
Leb



Pull/push.



Hit med sangen

Flere personer eller hold skal konkurrere mod hinanden. Laes en sangtekst op, den
forste der genkender sangen og begynder at synge sangen, vinder point.

ll e o)

Grin-ikke-udfordring

Nar man ikke ma grine, sa bliver alt pludseligt morsomt. Sa det handler om at holde
masken, indtil man til sidst ender i et latterudbrud.

Farveklodsleg

Der skal vaere 2 st farveklodser med forskellige farver. Farveklodserne med forskel-
lige farver stilles op i en bestemt raekkefolge pa placering A. Placering A

er startstregen og holdene skal vaere bag stregen. Placering C ligger i den anden ende.
Placering B ligger imellem A og C. Hvert hold far et papir, hvor de kan se hvordan farve-
klodserne skal stilles op i placering C. Reglen er, at hvert deltager kun ma flytte en far-

veklods ad gangen enten 1 gang frem eller 1 gang tilbage. Det kraever teamwork for at

kunne blive faerdig med spillet.

Nar man har faet alle farveklodserne pa placering Cidenrigtige raekkefolge, sa far
man et nyt papir, hvor det denne gang gaelder om at fa farveklodserne tilbage til
placering A. Det kan vare en anderledes rekkefalge end den oprindelige.

30



Farveklodsleg
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l. IDEER TIL PREMIER

Pramier i forbindelse med konkurrencer kan have en stor motivationsfaktor, i hvert

fald til at fa deltagerne aktiveret.

Mindre praemier kan egne sig som holdpramier, hvor der er praemie til hvert

holdmedlem.

Afhangig af budgettet til praemier, kan man finde pa alle mulige praemier til vinderen/

vinderne.
Drikkedunke / Termokrus
Refleksveste
Halsedisser
Bolde
Svedband
T-shirts
Lysarmband til leb
Termokande
Traeningstoj
Sportstaske
Rygsak

Medlemskab til et fitnesscenter
eller sportshold

Hjelm
Sweater
Stormkgkken

Sport solbriller / skibriller

Sportsur

Cykel

Ski

Langrendsski
Lebehjul til voksne
Vandrestovler
Vintertej
Kikkerter

Man kan ogsa veere kreativ
med praemierne:

Enuges gratis mad i kantinen

En gratis vare eller ydelse som
virksomheden evt. producerer

En betalt halv- eller hel fridag

Lyt tilog

wod ph
Haw il
Aingena




| Royal Greenland afholdt man i februar méned
en voegttabskonkurrence. Deltagerne konkurrerede
afdelingerne imellem, og blev malt hver uge. Derudover var
der hver uge noget, der kunne hjcelpe dem pd vej, som
ingefcer-shot, madplansforslag til hjermmet, motionsapp mm.

Samlet tabte 48 deltagere 60.8 kg.

Billederne viser den trgje der blev trykt til vinderne
med RG og ReneDesign logoer foran, og
sundhedsambassader logo pd ryggen.
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J. TRANSPORTMOTION /
AKTIV TRANSPORT

Transportmotion eller aktiv transport betyder, at man bruger kroppen
tilat komme fra Atil B

| stedet for at kere - gd eller cykle til arbejdet og hjem igen.
Geor det evt. sammen med dine kollegaer/medarbejdere f.eks. i enuge

Lad bilen sta, nar du/I skal til meder og ga eller tag cyklen sammen

Tag trapperne i stedet for elevatoren




K. AKTIV PAUSE

Trapper
Mede-pausegymnastik
Elastik-ovelser
Pausegymnastik

Straek ud

Massage
Andedraetsovelser
Klappeleg

Armbaejninger op af vaeggen
@velser med handvagte

Sally up - Sally down sang pa Youtube. Hver gang der synges "Get Sally down”
laver man en squat indtil der synges "Get Sally up”

Motions ur - hver gang klokken bliver hel f.eks. kl. 8, s skal man lave 8 high-fives.
Nar klokken slar 9, sa skal man lave 9 squats osv.
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L. GATUREN

Gor gaturen sjov med lidt kreativitet. Gature kan hjzlpe medarbejderne med at na de
daglige antal skridt, de skal tage. Det hjelper ogsa mht. effektiviteten at komme lidt
ud evt. mens solen skinner og farort sig lidt. Man kommer tilbage med fornyet energi
til arbejdet.

Gaturen:
| hgjt tempo, sa man far pulsen op
Lav squats op ad bakkerne
Rundt om bygningen eller et fjeld evt. op til fjeldet
15 minutters gatur
Kravl op pa alle store sten pa vejen
Find trapper og tag et par runder
Tag en gatur efter frokost, sa det hoje blodsukker kommer ned igen
Kort pausegatur: 7 min. gatur ud og 7 min. gatur tilbage
Nogle mader kan gores aktive med walk and talk-gature

Brug evt. skridttzeller.

36



M. AKTIV TIME

Kontoryoga

Leb

Crossfit
Latteraktiviteter
Meditation

Ballonevelse - skriv sma positive beskeder pa sedler. Laeg sedlerne
iballoner, sd der er en besked i hver ballon. Pust ballonerne op og
placér dem forskellige steder, som medarbejderne kan finde

Samba
Polka
Falles fitness

Ballon som gvelsesbold - stafetkonkurrence med en ballon mellem benene

L
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N. AKTIVITETSDAG

Lej en hal og stil forskellige aktiviteter Andre idéer til en aktivitetsdag:

op, som for eksempel: Svemning
Fodbold Skidag
Handbold Fisketur
Rundbold Baerplukning
Hevdingebold Langrend

Winter Games med en vandrepokal

Volleyball

Bowling Eksempel: /£ldre fra et plejehjem i

Hockey Sisimiut og i Maniitsoq skiftes i'l:l at
have vaertskabet for et drligt Winter

Games, hvor vinderne kommer hjem
med et vandrepokal.

Deltag evt. i Arbejdspladsernes Motionsdag,
som Dansk Firmaidroet motiverer til at deltage i hvert dr.

www.firmaidraet.dk
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Her laver Qegqata Kommunia en érlig aktivitetsdag med 2 timers aktivitet i hallen
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O. FAMILIEAKTIVITETER

Familieaktiviteter kan veere med til at styrke feellesskabet pa arbejdspladsen. Det kan
vaere medarbejderne finder falles interesser og bernene finder nye legekammerater.

Det at man meder og ser ansigterne pa sine kollegaers/medarbejdernes familie, kan
vaere med til at skabe en anderledes relation, som ikke kun er baseret pa en medarbej-
der-til-medarbejder relation. Man far set, at medarbejderne har forskellige roller i
deres dagligdag, og far et indtryk af, hvad der er meningsfuldt i deres liv.
Eksempler pa familieaktiviteter:

Manedligt familiearrangement som afsluttes med en brunch

Familiegatur

Mitaartut

Grill

lgaasarneq (lave mad i det fri)

Historiefortzelling
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P. SUNDE JULEAKTIVITETER

Nar julen naermer sig, sker der en del forberedelser og aktiviteter forbundet med julen
- ogsa paarbejdspladsen. Nogle afholder juleklip, juletraesdans, Lucia optog, jule-
frokost, julehygge osv.

Oftest kommer der juleguf pé bordet og evt. juleglogg bade privat og i arbejdspladsen.
Det er derfor et godt tidspunkt at lave sunde juleaktiviteter.

Juletog

Start et juletog med julesang i hele bygningen og saml pa den made alle medarbejdere
til virksomhedens juleafslutning. Efter juleafslutningen kan medarbejderne fa deres
julegave.

Julenisser

Julenisser opfattes ofte som sma vasner, som enten laver en god
gerning mod én eller laver ballade.

Det kan vaere at enkelte medarbejdere allerede har traditioner for at
vaere julenisser, for deres medarbejdere.

Det kan vaere en god idé at s=tte rammerne for julenisserne.
Derved kan man sikre, at ingen overskrider granser andre kan have.

Lav den sjoveste snemand

Gor en pause til en aktiv pause og konkurrer med at lave den sjoveste snemand. Det
kan vaere en god made at komme lidt ud i den friske luft og f& bevaeget kroppen lidt.

Lille virksomhed

Deljer til to eller flere hold og konkurrer mod hinanden.

Mellemstor virksomhed

Konkurrer mod andre afdelinger.
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Stor virksomhed / National virksomhed

Konkurrer mod de andre medarbejdere, der har arbejdspladser andre steder i
Grenland.

Aktiv julekalender

Inuummarissaasut % Findinspiration til en aktiv julekalender
aEnmaI'tag‘aajt j. ellerlavjeres egen julekalender.

Folg datoerne og find en aktivitet til
hver dag, f.eks.

1. december: 1 min. Planke
2.december: 2 high-fives
3.december: 3 burpees
Osv. til 24. december

Ugens udfordring

Find pa ugentlige udfordringer i december maned.

De kan vaere at undga at spise en kage i 1 uge eller opfordre til at lave gode gerninger,
som at servere kaffe til din medarbejder. Man kan motivere med en lille julegave, til
den der vinder udfordringen eller det kan ske via en lodtrakning.

Sundt julesodt og julemad

Server sundt julesedt tilmedarbejderne og print eller send en link til opskrift, som
medarbejderne kan finde inspiration til derhjemme.

Pa Hjerteforeningens hjemmeside under "Opskrifter”, er der gode opskrifter til
sunde julegodter. Klik ind under kategorierne som "Julen”, "Julemad” og "Julesedt”.
Link: hjerteforeningen.dk /opskrifter/
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Q. AKTIVITETER |
LOKALSAMFUNDET

Det kanvaere en god ideé at kortlaegge, hvilke lokale aktiviteter der allerede sker i lokal-
samfundet. P4 den made kan det vaere nemmere at komme i gang med fysisk aktivitet
eller finde inspiration til sundhedsaktiviteter.

Maaji Nuan

Maaji Nuan har spredt sig til hele Grenland. Borgerne kan deltage i mange forskellige
fysiske aktiviteter i lgbet af maneden. Nogle virksomheder er ogsa begyndt at arran-
gere deres egne aktiviteter og inviterer borgerne til deltagelse. Virksomheden kan ved
at arrangere en aktivitet, motivere sine medarbejdere til deltagelse i Maaji Nuan.

Lobeevents

| flere byer/bygder arrangeres der lgbeevents, som virksomhederne kan deltage i.
Hvis der ikke er lgbeevents i ens egen by/bygd, kan man invitere nabovirksomheden
til konkurrence.

Firmafodbold/volley/hgvdingebold

Vaer opmaerksom pa firmakampe og veer i god tid med at finde medarbejdere, der
gerne vil danne et hold.

Det kan vaere nogle medarbejdere allerede er fysisk aktive i fritiden og har hobbyer
tilsvarende sportskampen, man skal stille op til. Sa kan man invitere resten
af medarbejderne til at komme og heppe pa deres kollegaer.

| Nuuk er nogle virksomheder géet sammen og har

oprettet Facebooksiden NFF (Nuuk Firma Fodbold).
Hver deltagende virksomhed betaler et kontingent, hvor

NFF stér for program og koordinering af kampene.
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Treeningskampe

Lokale sportshold f.eks. fodboldhold eller handboldhold mangler ofte andre hold at
spille traeningskampe med. Det gzlder ofte, nar gronlandsmesterskaberne naermer
sig. Ligesom nar man finder deltagere til firmakampene, kan man gere det samme og
stille op til traeningskampe. P4 den made kan man stotte og bakke op om de lokale
idraetsudevere og evt. blive fysisk udfordret pa en anden made.

LivsstilsCaféer i det gronlandske sundhedsvasen

LivsstilsCaféerne er et helbredstilbud og skal understette og inspirere til, at den
voksne borger ager interessen for eget helbred.

LivsstilsCaféerne giver ogsa mulighed for tidlig opsporing af sukkersyge, forhejet
blodtryk samt KOL (rygerlunger).

LivsstilsCaféerne afholdes inden for sundhedsvaesenets rammer.

Hvert sundhedscenter, sygehus eller sygeplejestation vaelger tidspunkter for, hvornar
der afholdes LivsstilsCafé - hold eventuelt oje med annonceringen, der hvor du bor.

Link: www.peqgik.gl

Maligassiuisut show - ”Suliffeqarfik eqeersimaartoq/
arets aktive arbejdsplads”

Siden 2015 har Paarisa, Grenlands Idraetsforbund og Elite Sport Greenland hadret
sundhedens og idraettens forbilleder og frivillige ildsjaele. GIF og ESG har uddelt en
raekke priser og Paarisa har karet arets aktive skole, arbejdsplads og borger/samfund.

Laes mere om konkurrencen og se korte film om tidligere ars vindere pa Peqgaik.gl

Maligassiuisut show 2018

Qeqggata Kommunia blev kdret som Arets Aktive
Arbejdsplads i 2018. Gennem projektet “Sunde
arbejdspladser” har Qeggata Kommunia uddannet en
rcekke sundhedsambassadgrer pd forskellige kormmunale
arbejdspladser, som er med til at igangscette og fastholde
sunde aktiviteter p& deres arbejdspladser.

Pengeprcemien blev brugt til indkgb af
motionsudstyr som bowlingscet, elastik bdnd,
hé&ndvcegte, bluetooth hgjtalere o. |.
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For at modvirke ensomheden blandt borgerne i Maniitsoq inviterede lokale sundhedsambassaderer borgene til
mdnedlige hyggeaktiviteter om aftenen i den gamle kirke
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R. SUND KOST

Kantinen

Lav en plan med kantinelederen om at laegge vaegt pa sund kost.

Hent inspiration i Ernaerings- og Motionsradets 10 kostrad.

Godt at have:

Madlavningsbeger
Opskrifter
Blender

Juicepresser

Sund morgenmad

Skift rundstykker ud med mini omeletter, knekbred, rugbred, ymer, skyr
og en masse frugt

Afskaf sukker imorgenmadsordningen f.eks. hver fredag

Sund frokost

Mindre tallerkener = mindre indtag af kalorier

Salatordning

Sund frokost stafet: start med sunde wraps med masser af grentsager
Spis grenlandsk mad sammen (terret fisk, mattak, raeklinger osv.)

Buffet til frokost - medbring mad til fzelles frokost f.eks. 1 gang om maneden.
Byt opskrifter!

Arbejdspladsen giver en gratis sund frokost
Sund mad dag 1 gang om maneden, hvor alle tager noget med

Print opskrifterne, sd andre kan fa inspiration til sund madlavning
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ERNARINGS- 0G MOTIONSRADET

Jgpir varierel

Det forste og det vigtigste rad.

Folg arets gang og skift mellem hav- og landdyr.
Brug landets baer og grontsager.
Benyt ogsa fiskepalaeg til frokost.

dpir grentrager og Pugl huer dag

Tag et stykke frugt eller grent med pa arbejde eller i skole.
Gor det til enregel altid at fa grentsager til den varme mad.
Frugt og grent fra frost er lige sa godt som det friske.

dpir grofl bred og fuldkern til
mergenmad eg prolosl

Rugbred maetter bedre end hvidt bred som f.eks. franskbrad.
Groft knaekbred er ogsa godt.
Skift imellemris, pasta og kartofler til de varme
maltider.

Spar pa fedtet: Skrab fedtstof pa bredet.
Valg maelk og ost samt ked og palaeg med lavt fedtindhold.
Brug plantemargarine eller planteolie i madlavningen.
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gpis fedt med omianke

Spar pa fedtet: Skrab fedtstof pa bredet.
Valg malk og ost samt ked og palaeg med lavt fedtindhold.
Brug plantemargarine eller planteolie i madlavningen.

gpis mindie sukken, alik,
Drik kaffe og the uden eller med mindre sukker.

Frugt og bred matter bedre end slik, chips og kager.
Spis kun slik og chips 1 dag om ugen.

Dnik vand - drik mindre saft
og sedavand

Nyd det friske kolde vand fra elven eller hanen.
Saft og sodavand indeholder meget sukker og
anbefales kun til szerlige lejligheder.

dpiv efle, men ikke meget
Spis 3 hovedmaltider om dagen.
Morgenmad er den bedste start pa dagen.

Spis ogsa sma maltider i lebet af dagen, et stykke
frugt eller grent, knaekbred eller terfisk.

Veer i bevcegelre mindil en
lime em dagen

Bevaegelse kan vaere at ga/cykle til og fra arbejde,

ga pa jagt, gere rent, dyrke sport, spille bold og meget andet.

Jeenle eren, huad du spiser

Dine madvaner starter ved indkebene. Keb sundt ind.
Lav mad sammen med dine barn.
Ger aftensmaden til familiens samlingspunkt.
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Sundere mellemmaltider

Fredagsbar med shots (sunde shots)

Frugtordning i virksomheden
eller blandt medarbejderne f.eks.
betale 5 kr. til indkeb af frugt

Smoothies

Knaekbred, nedder og rosiner til
alle ansatte i hele arbejdstiden

Snacks uden sukker

Onsdagssnacks hver anden uge
med en aktivitet

Sunde fejringer:
beslutte 1 dag for fejring
af fodselsdage etc.

Afskaf sodavand
Grillaften eller fjeldgrill

Julefrokost
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Sundhedsambassadorens bananmuffins
- uden mel og sukker
2 modne bananer
1 =g
2dlhavregryn
0,5dl maelk
Glutenfribagepulver
1 tsk vanilliesukker
Alle ingredienser xltes sammen og puttes i 6 muffinsforme.
Pyntes med merk chokolade, hakket nedder og terrede hindbaer

Saettesiovnentil 200 graderica. 15 min.
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Funktionsbeskrivelse

for en
sundhedsambassador

Modul 1

Uddannelsesdagene indeholder blandt andet:
= Viden om sundhed (kost, motion og trivsel)
= Rollen som sundhedsambassader
= Ideer til at kunne igangsatte sundhedsfremmende aktiviteter
= Vaerktejer til at kunne spotte kollegaernes ideer
= Motivation - at komme godt i gang og holde ved
= Redskaber til at tackle modstand
= Udarbejdelse af handleplaner for kommende aktiviteter pa arbejdspladsen
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Modul 2

Uddannelsesdagene indeholder blandt andet:
Viden om sundhed (Mental sundhed og trivsel)
Sparring pa rollen som sundhedsambassader
Ideer til at kunne igangsaette sundhedsfremmende aktiviteter
Vaerktojer til at kunne spotte kollegaernes ideer
Faelles vaerktoejskasse for sundhedsambassaderer
Motivation - at komme godt i gang og holde ved

Udarbejdelse af handleplaner for kommende aktiviteter pa arbejdspladsen

Modul 3

Viden om ABC og mental sundhedsfremme
Redskaber til at kunne omsaette ABC-rammen til konkrete handlinger i praksis

Kortleegge eksisterende fokusomrader, hvad der kan styrkes
samt potentielle samarbejdsmuligheder

Viden om hvordan den gode dialog om mental sundhed skabes

54



55



ABC-folder

Mental sundhed til alle!
Det er visionen bag ABC for mental sundhed.

ABC for mental sundhed gennemfgres af en partnerskabskreds
bestaende af Statens Institut for Folkesundhed, Psykiatrifonden,
Det Danske Spejderkorps, DGI Storkgbenhavn, Rade Kors
Hovedstaden, Sund By Netveerket, Center for Forebyggelse i
Praksis, Dansk Oplysnings Forbund og kommunerne Aalborg,
Odense, Slagelse, Gribskov, Jammerbugt, Leesa og Frederiksberg.

Sa ger noget aktivt, gar noget sammen, ggr noget meningsfuldt
- sammen med ABC for mental sundhed.

Laes mere pa abcmentalsundhed.dk
Folg os pa Facebook.com/abcformentalsundhed

Vi stgtter gode liv




Vi stgtter ‘gode liv

Gar noget aktlvt-
s Ggr noget sammen
G@r noget menlngsfuldt
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g styrke
fed. Gennem tre
g€t aktivt, gor noget sam-
roor noget meningsfuldt seetter
ABC for mental sundhed fokus pa
forskellige aspekterafmental sund-
hed, som mangeallerede kender til,
» men maske enteniglemmer eller ikke
%fér prioriteret eller har overskud til i
T o

%' Averdagen.
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ABC for mental sundhed bidr

)a alle niveauer med konkrete ra
suides til, hvad vi selv kan ggre for
at'styrke vores mentale sundhe d.

-

B . Derudover saetter projektet ran
Skr g viser,atvi

ne for en lang reg me
feellesskaber, aktiviteté
menter, som alle kan vaere en del'a

HAR DU TANKT OVER...
Hvad der ger dig glad helt ned i maven?
Hvornar du sidst har gjort noget, der
gav dig energi?
Om du er i gang med noget, der udfor-
drer dig for tiden?
Om du erdel af nogle feellesskabér,
der betyder noget for dig?

t frivilligt arbejde eller det at hjeelpe

| “andre er godt for din trivsel?



Din mentale sundhed skal plejes og vedligeholdes. Fuldsteendig pa sam-
me made som din fysiske sundhed. Du kan ggre meget for at styrke din
mentale sundhed ved at veere opmaerksom pa og preve at efterleve tre
konkrete rad:

GOR NOGET AKTIVT:

Personer, der holder sig fysisk, mentalt, socialt og spirituelt aktive, har
bedre mental sundhed end dem, der ikke gar. Nar vi holder os aktive,
foler vi os gladere, og vi far samtidig lettere ved at handtere dagligda-
gens udfordringer.

Du kan holde dig aktiv pa utallige mader. Ved at ga en tur i skoven,
spille fodbold, lave havearbejde, synge i kor, melde dig ind i en foren-
ing eller pa et aftenskolehold, meditere, svamme en tur, danse til din
yndlingssang eller rydde op i skuret.

GOR NOGET SAMMEN:
Vores sociale relationer i form af familie, venner, kollegaer og nabo-
er har stor betydning for vores mentale sundhed fordi, de er med til

at give os en folelse af at hgre til. Det bidrager til vores identitet og
selvfglelse at hgre til forskellige feellesskaber. Det kan veere store og
sma grupper eller lokale, nationale og internationale netveerk. Du kan
starte en madklub, en bogklub, et band, en kollegagruppe, samle en
gruppe gamle venner, starte til en aktivitet i den lokale idraetsforening
eller deltage i et online-faellesskab.

GOR NOGET MENINGSFULDT:

At gare noget meningsfuldt betyder at ggre noget, som giver en folelse
af mening og formal i livet. Det kan veere alt fra at lykkes med en udfor-
drende opgave til at udfare frivilligt arbejde og gare noget for andre.
Det opbygger din selvtillid og dit selvvaerd at ggre noget, du er stolt af.
Du kan bage en lsekker kage, fikse et stykke legetaj, reparere en stol,
gore det godt pa jobbet eller lzere et nyt sprog.
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Kom godti gang

Kom godt i gang med

ABC for mental sundhed
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Intro

Denne folder er en guide til dig, der gerne vil arbejde med ABC for mental
sundhed i din organisation. Guiden bestar af en raekke indledende sporgs-
mal og gode rad, som bygger pa erfaringer fra de partnere, som indtil nu
har vaeret en del af ABC for mental sundhed.

De indledende spergsmal skal fa dig til at reflektere over, hvordan ABC for
mental sundhed bedst gribes an i lige netop din organisation. Det er altsa
vaesentligt, at dine overvejelser tager udgangspunkt i din lokale kontekst.
Spergsmaélene skal ikke nedvendigvis besvares fyldestgerende eller med
det samme, og de kan gennemgas 1 vilkérlig reekkefolge.

De gode rad kan laeses som opmarksomhedspunkter eller anbefalinger, der
er relevante bdde under planlegningen og udferelsen af arbejdet med ABC
for mental sundhed.

Inden du kaster dig ud i det, kan det vare en rigtig god id¢, at du kender
til grundtankerne i ABC for mental sundhed — det kan du leese mere om pa
bagsiden eller pd www.abcmentalsundhed.dk.

“Der er sket rigtig meget pd de to dr, vi har vaeret med i ABC-part-
nerskabet. | starten, ndr vi naevnte mental sundhed over for vores
kollegaer og foreninger, var der mange, der taenkte mental sundhed
lig med arbejdet med psykisk sarbare/psykiske lidelser. | dag, to ar
efter, er der en meget bredere forstaelse for, at mental sundhed er
relevant for alle. Det g@r det nemmere at indlede et samarbejde.”

(ABC- koordinator)
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Indledende spgrgsmal

Hvornar ger du selv A) noget aktivt, B) noget sammen med
andre, og C) noget der foles meningsfuldt for dig?

Konbkrete personlige eksempler kan oge din forstaelse af ABC for
mental sundhed og maske gore det lettere at formidle budskaberne
og projektet til andre. Det kan veere en god idé at overveje og tale
om dette sporgsmal sammen med kolleger og andre i din organisa-
tion, som du gerne vil dele ABC-budskaberne med.

Hvordan kan ABC for mental sundhed bringes i spil i din
arbejdskontekst/organisation?

Der er mange forskellige mdder at arbejde med ABC for mental
sundhed. Det er derfor en god idé at overveje, hvilken strategi og
tilgang der giver mening i netop din arbejdskontekst/organisation.
Fx kan ABC-rammen bruges til at styrke medarbejdere og frivilli-
ges forstdelse af mental sundhed og mental sundhedsfremme og til
at styrke samarbejdet med lokale foreninger og organisationer
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Hvem kan du samarbejde med internt i din organisation?

Det kan veere en god idé forst at teenke “in house”, da der her
ofte vil veere kortere vej til at fd etableret et samarbejde. Des-
uden er det en god mdde at forankre arbejdet med ABC for
mental sundhed internt i din organisation. Hvorvidt der forst
arbejdes "in house”, skal selvfolgelig matche den overordnede
strategi i organisationen. Nar du tenker pd samarbejdsmulighe-
der, sa overvej eksempelvis, hvor ABC-rammen kan understotte
de kerneopgaver, der udfores i forvejen, og om der er omrdder,
hvor der er behov for et aget fokus pad mental sundhedsfremme.

Hvilke nye mikrohandlinger kan du/I gere allerede i dag?
At teenke ét skridt ad gangen og at opstille konkrete opndelige
mdlscetninger er en god made at fd taget hul pd arbejdet med
ABC for mental sundhed. Derncest kan der arbejdes videre hen
mod at skabe forandringer i et storre perspektiv.
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Gode rad

* Spring ud i det. ABC for mental sundhed er et udviklingsprojekt, hvor
der lobende eksperimenteres. Denne proces krever bade handlekraft
og mod, og det kan vere en god id¢ at inddrage andre partnere tidligt
1 processen. Erfaringerne viser, at arbejdet med nye initiativer affoder
relevant og brugbar lering — iseer af de initiativer, der fejler.

* Skab rum til refleksion og til at maerke ABC. Nar ABC for mental
sundhed skal formidles til andre, er det en god ide at lade dem meerke
budskaberne gennem aktiviteter, efterfulgt af tid til refleksion og dialog.
Brug ogsa gerne konkrete eksempler pa, hvordan ABC-rammen kan
omsettes i praksis.

*  Ver tilmodig — det tager tid. Pa trods af, at ABC-rammen opfattes som
let forstaelig og tilgaengelig, tager det tid at udbrede kendskab til den.
Det tager isar tid at opné en grundig forstaelse for, hvad det vil sige at
arbejde ud fra en salutogen tilgang.

Foto: Frederik Abildgaard Rom, DDS
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Tag udgangspunkt i kerneopgaverne. Tenk over, hvordan ABC for
mental sundhed kan vare med til stotte jeres kerneopgaver, og hvordan
du kan pdvirke andre forvaltninger i din kommune, organisation eller
forening. I nogle sammenhange kan det vare en fordel at huske pé, at
arbejdet med ABC for mental sundhed ikke nedvendigvis er en ekstra
opgave. Nar du taler om ABC for mental sundhed over for nye potentiel-
le samarbejdspartnere, som ikke kender til det, sé forseg at tale det ind i
deres praksis og kerneopgaver.

Synligger almindelighederne. Det banale er ikke altid en selvfolge, sd
tag ikke for givet, at det sociale og fallesskabet bliver prioriteret i hver-
dagen. Tal fx om de “’sociale regler” i de fellesskaber, du indgar i, eller
om, hvad der udger en god modtagelse i et faellesskab.

Ver opmzerksom pa forskelligt sprog. Der tales forskelligt sprog og
arbejdes ud fra forskellige agendaer athaengigt af, hvilken organisation
og baggrund man kommer fra. Vi kan nd meget leengere, hvis vi prover
at satte os 1 hinandens sted.

Afszeet tid til forventningsafstemning. For at kunne skabe et frugtbart

og oprigtigt samarbejde, hvor alle involverede bidrager med kompeten-
cer og ressourcer, og hvor der arbejdes hen imod at skabe en synergief-
fekt, er det vigtigt at afsatte tid til at afstemme forventninger.

Taenk pa forankring. For at sikre en baredygtig forankring af
ABC-tankegangen i din organisation, er det en fordel at dele opgaverne
omkring ABC for mental sundhed mellem flere medarbejdere, nedseet-
te en tvaergdende arbejdsgruppe, inddrage ledelsen og/eller indarbejde
ABC-tankegangen i lokale politikker/strategier.

Pa www.abcmentalsundhed.dk kan du laese mere om
partnerskabet, konkrete indsatser og hidtidige erfaringer.

Her kan du ogsa downloade materialer, der kan bruges i ar-
bejdet med ABC for mental sundhed.
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Lidt om ABC for mental sundhed

ABC for mental sundhed har til formal at fremme mental sundhed i den
danske befolkning. Gennem ABC for mental sundhed arbejdes der med at
skabe en gget bevidsthed om mental sundhed og mental sundhedsfremme,
og med at udbrede kendskab til tre budskaber, som er med til at styrke
vores mentale sundhed. De tre budskaber er:

* Gor noget aktivt — ver fysisk, mentalt, spirituelt og socialt aktiv. (Du
kan fx lgbe en tur, danse, lose sudoku, lese en bog eller spille et spil).

* Gor noget sammen. (Du kan fx blive medlem af en bogklub, tage et
madlavningskursus, deltage i aktiviteter i dit lokalsamfund eller enga-
gere dig yderligere i grupper, du allerede er medlem af).

*  Gor noget meningsfuldt. (Du kan fx lere noget nyt, give dig selv en
udfordring, keempe for en sag, hjelpe en nabo eller blive frivillig).

Gennem oplysnings- og aktiveringsindsatser opfordres danskerne til aktivt
at gore noget for egen og andres mentale sundhed. Dette sker fx ved at
engagere sig i aktiviteter og fellesskaber — eller reekke handen ud for at fa
andre til at tage del i disse.

En salutogen tilgang

ABC for mental sundhed bygger pa en salutogen tilgang til sundhed. Det
betyder, at der er fokus pa, hvad der skaber mental sundhed og styrker os
som mennesker. Denne tilgang adskiller sig fra en patogen tilgang, hvor
fokus fx er pd at forebygge psykisk sygdom eller minimere risikofaktorer
for darlig mental sundhed.

God mental sundhed skal opbygges der, hvor mennesker faerdes og lever
deres liv, og der skal etableres rammer, som ger det muligt for mennesker
at engagere sig i aktiviteter og fellesskaber. ABC for mental sundhed er
derfor organiseret som et partnerskab, hvor der arbejdes pa tveers af for-
eninger, organisationer og kommuner for at skabe rammer og muligheder
for, at s& mange mennesker som muligt bliver bevidste om ABC-budska-
berne og kan handle pa dem.

ABC for mental sundhed er stottet af Nordea-fonden. Laes mere pa

www.abcmentalsundhed.dk.

ABC &= FONDEN
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