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Halsoinspirator

En lokal Halsoinspiratér uppdrag ar att inspirera och eventuellt leda ett lokalt
forankrat halsoarbete.

Som halsoinspiratdr formedlar du kunskap och inspiration kring halsa. Syftet ar att
stddja till fysiskt, psykiskt och socialt valmaende. Att inspirera den grupp du arbetar
med till att borja fundera éver hur de sjalva kan paverka och vara delaktiga till sunda
vanor och val. Du kommer:

e Vara ett stdd och bollplank

« Bidra med information, kunskap och idéer som dkar valbefinnandet
o Vara med i utvecklingen av gruppens halsoarbete

e Inspirera till aktiviteter som forbattrar halsan

e Vara lyhord for vad gruppen vill och kan

Att jobba aktivt med halsa handlar lika mycket om férhallningssatt som de aktiva
insatserna. Halsa ar nagot som genomsyrar allt i det dagliga arbetet.

Att ga fran hjalpare till mojliggorare

Att starka manniskor handlar inte bara om att ge stod i stunden, utan om att skapa
forutsattningar for att de sjalva ska kunna vaxa och ta nasta steg.

| det lokalférankrade halsoarbetet gar vi darfor fran att vara hjalpare till att bli
mojliggorare — personer som delar kunskap, 6ppnar dorrar och visar vagar vidare.
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Pa olika nivaer, fran lokala halsoinspiratorer till foreningsledare och kontaktpersoner
inom organisationer, bidrar mojliggorare till delaktighet, gemenskap och 6kad

trygghet.
Inom det lokalférankrade arbetet finns det maojliggorare pa olika nivaer:

Lokala majliggorare - Halsoinspiratorer
Kanner till var man hittar information och kan darfér tipsa om ett brett utbud av
stod, tjanster, aktiviteter och mojligheter som finns tillgangliga lokalt.

Specialiserade inom ett omrade — ledare inom féreningar eller foretagare
Ledare inom natur och friluftsliv, idrott, kultur mm. Lokala foretagare t ex

café, restaurang, butik, hantverk, jordbruk, fysioterapi mm

Dessa formedlar information inom ett visst omrade eller tema och hur man kan ta del
av det dar man bor.

Organisationsanknutna kontaktpersoner

Kommun, bibliotek, métesplatser, vardcentral, skola, ungdomsgard,
halsovagledning, forebyggande socialt arbete mm

Dessa kontaktpersoner sprider information om vad en viss organisation erbjuder
i lokalsamhallet.

| vardagen moter vi manga situationer dar vi kan valja att vara hjalpare eller
mojliggorare. En hjalpare l6ser problemet at personen, medan en mojliggorare visar
vagen och starker formagan att klara det sjalv nasta gang.

Kom igang med arbetet

Kartlaggning

Som Halsoinspirator kan du ta del av det som ar kartlagt pa orten. Troligtvis finns det
redan en rad information som kommunen eller annan aktor redan gjort. Ar den
informationen fortfarande aktuell ar det toppen. Annars kan det vara idé att ta kontakt
med aktdrer som kan tanka sig vara behjalpliga med att uppdatera kartlaggningen.
Den hjalper till att veta vilka grupper och omraden pa just er ort som lokalt férankrat
halsoarbete skulle vara bra att starta.

Nyckelpersoner och viktiga aktorer

Forsta steget nar du vill skapa intresse for ett lokalt forankrat halsoarbete ar att
kontakta personer som ar relevanta for dig i relation till malgruppen. Pa en skola kan
det vara tex rektorn eller boendechefen pa ett aldreboende. Finns det nagon
halsogrupp i kommunen kan det ocksa vara en bra kontakt.

o Forbered motet med nyckelpersonerna. Varfor ar just deras malgrupp
intressant for lokalt férankrat halsoarbete?

o Boka in ett méte och presentera din idé och lokalt forankrat halsoarbete
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TIPS!

o Tainte pa dig fér mycket och tro att du ska gora allt sjalv bara for att du tagit
pa dig rollen som Halsoinspiratdr. Hitta andra som redan har ett engagemang
och intresse kring halsa.

o Engagera dem och ta vara pa deras engagemang och deras insikter, ge dem
mojligheter och resurser att motivera och inspirera fler.

o Ge deltagare i malgrupperna mojlighet att leda och bli forbilder for andra att
vaga vara delaktiga. Hitta dem som har spetskompetens inom just sitt omrade.

Tank pa
Marknadsfér och sprid information:

Fundera 6ver vilka kommunikationskanaler ni kan synas i for att beratta om er
verksamhet och na ut till deltagare.

Mangfald och inkludering:
Fundera 6ver hur ska ni arbeta medmangfald och inkludering.
Trygga verksamheter:

Alla ska kanna sig trygga i de verksamheter som skapas. Fundera éver pa vilket satt
ni kan skapa trygga verksamheter. Kanske kan forebilder eller mentorskap for nya
deltagare var en sadan sak. Valkomna alla deltagare och var uppmarksam pa om
nagon blir ensam.

Ge psykosocialt stod till deltagare:

Det hander att deltagare berattar om svara saker. Férbered och utbilda ledare i
psykosocialt stdd.

Las mer om psykologisk forsta hjalpen pa var hemsida.

Sékra hdnvisningar:

Se oOver vilka ni kan hanvisa vidare till for ratt hjalp nar det behodvs.

Tips for att komma igang
Etablera relation med malgruppen:

e Var pa de platser er malgrupp befinner sig pa - ar det t ex skolan,
aldreboendet eller annan plats

e (Gor en aktivitet for att fa uppmarksamhet eller be att fa vara dar och fika eller
prata med malgruppen

e Finns det ndgon form av eventdagar eller andra arrangemang ni kan vara med
pa som
halsoinspirator.
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e Nar ni lart kdnna personerna i malgruppen sa kan ni beratta om lokalt
forankrat halsoarbete

Nar ni har skapat intresse och har en relation med malgruppen kan ni bjuda in
till ett mote

Bjud in till mote med dialog kring halsa

Genomféra en workshop dar ni tillsammans med deltagarna har en dialog kring
halsa.

e Hur ser deltagarna pa halsa?
e Vad betyder det for dem?
e Vilka behov finns?

Beratta om att ett lokalt férankrat halsoarbete ags av dem och frdga om de har
intresse av att vara med

Ar det en langre workshop? Bjud pa mat eller fika.

Praktiskt arbete:

e Be gruppen skriva upp olika saker som ar bra for halsan. Tex trana, ata bra
mat eller géra nagot en tycker ar roligt. Garna manga saker.

o Darefter ber ni gruppen satta en plupp eller markera vilken sak de tycker ar

viktigast, eller som de helst vill lara sig om.

Brainstorma med gruppen om vad de tanker pa nar de tanker pa halsa.

Skapa ett ordmoln — klustra ihop de ord som ar liknade.

Collage — ha tidningar att klippa ur, fargpennor och lim.

Be deltagarna ta bilder pa platser i deras skola/omrade/boende pa platser dar

de gor nagot som ar bra for deras halsa.

o Kolla vad det finns for aktiviteter i kommunen som ni kan samarbeta kring.

e Finns det andra aktorer ni kan samverka med kring halsoarbete?

« Anvand fantasin och googla fram nagon rolig 6évning!
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1 mledning iy
Uppratta en handlingsplan tillsammans med malgruppen

Ett bra satt att komma igang med halsoarbetet ar att ta reda pa nulaget.

e Vad vill och behéver deltagarna for att ma bra?
e Har nagon redan erfarenhet och intresse av en aktivitet?
e Vill hen vara verksamhetsledare?

Skapa grupper efter deltagarnas intressen.

Dessa kan traffas en bestamd tid t ex under 6-8 veckor. | bérjan kan det vara bra att
inta en stddjande roll. Sedan kan gruppen arbeta vidare sjalva.

Kom ihag

Professionellt forhallningssatt - personligt och inte privat.
Vara mojliggorare och stotta gruppen att hitta I6sningar.
Vara stod i vilka resurser som finns.

Var 6ppen.

Var nyfiken

Ha kul.

Varje individ bar pa fler berattelser.

Egen reflektion.
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PRAKTISKT ARBETE SOM HALSOINSPIRATOR
For in halsa och livsstil i samtalen

Som halsoinspiratér kan du peppa till att lyfta fram halsan som en naturlig del i
samtal och

moten. Lyssna pa riktigt nar en fragar om hur laget ar eller hur en mar. Det gar att
prata om

allt fran traning, bra kost till stress, psykisk halsa, bryta osunda vanor, lagga till en
sund vana

m.m. Oka kunskapen genom forelasningar, utbildningar och studiecirklar etc. Sprid
information genom att te x tipsa om olika hemsidor, recept, bocker och andra
aktiviteter.

Leta friskfaktorer - Lyft fram det som fungerar och som faktiskt far manniskor att ma
battre.

Exempel pa friskfaktorer:

o Det som ger mening och sammanhang
e Ha bra relationer och kommunikation

« Kunna paverka sin egen situation. Att ha inflytande och delaktighet
o En meningsfull fritid. Ha fritidsaktiviteter

Hitta halsosamma rutiner i vardagen

Ga eller cykla nar det ar mojligt

Ta trapporna

At en frukt

Ta mer gronsaker pa tallriken

Borta tanderna pa ett ben

Halsa pa nagon okand

Sta nar det gar

Gor benbgj varje gang du tittar pa din mobil

Uppmuntra det roliga och lekfulla

For att engagera sa manga som mdjligt kan du som halsoinspiratér ta till roliga och
stimulerande aktiviteter. Till exempel anvanda dig av kreativa metoder i gruppmoten.
Ordna olika typer av tavlingar:

vem som cyklar mest

vem samlar flest steg under en viss period — dag, vecka, manad.
vem som sitter minst

vem har provat nagon ny frukt

smaksatt vanligt kranvatten med nagot nytt

gatt flest trappsteg

gjort benbdj varje gang de tankt kolla mobilen

hjalpt nagon
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e lett mott flest personer pa stan

Variera innehallet i aktiviteterna anpassa garna efter arstiderna. Olika teman - detta
kan ske terminsvis, manadsvis eller arsvis.

Har ni en lokal kan ni:

e bjuda pa "nyttig” mellanmal

e vatten vecka — bjud pa olika typer av vatten, satt upp lappar med info om
vatten

smakprov av exotiska frukter

uppmuntringskort

avslappningsaktiviteter

prova pa aktiviteter

Utlys den mest fantasifulla aktiviteten/verksamheten osv. Med sma medel kan ni
komma langt.

Att planera en Halsodag ar nagot som kan skapa gemenskap da det kravs att fler
hjalps at. Ni gér nagot tillsammans for att sprida gladje och inspiration.

Nedan kommer férslag pa syfte och hur till en Halsodag.

Syfte Hur
e Skapa intresse och inspiration for e Fodrelasningar
fortsatt halsoarbete lokalt e Aktiviteter
e Fafrivilliga till verksamheter e Minimassa for lokala
e Visa vad olika aktoérer gor inom organisationer
omradet/orten e God mat och fika
e Med mera
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