- Alla har fantastiska
inre resurser. Men ibland
beh6ver man hjalp

att komma i kontakt
med dom, konstaterar
beteendevetare Siw
Liljeqvist.

Dialogen och kontakte
med beteendevetare Siw
Liljeqvist och deltagarna
i Halsoskolan ér en viktig
framgangsfaktor.
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- Det lat sa stort, att forbattra livs-
situationen. Men det ar precis vad det
handlar om och det ar precis vad vi har
gjort. Trodde aldrig det skulle forandra sa
mycket.

Det sdger Thomas Lund, en av deltagarna
i Foretagshdlsans Héalsoskola vid Arctic
Paper, tidigare Grycksbo pappersbruk.

Eftermiddagssolen skiner varmt in genom en kortsida i det gula
hus dir Foretagshilsan huserar, ett stenkast fran pappersbruket.
Hir har de sju deltagarna i Hilsoskolan samlats vid flera

tillfillen sedan starten hésten 2010. Man har delat framgang och
motgingar i gruppen. Oppnat sig for varandra pa ett sitt ingen
riktigt kunde tro nir Hilsoskolan bérjade.

— En vildigt stor sak ir att vi far makten &ver vara liv tillbaka. Jag
kinner nu att mitt liv ir foljden av olika val jag har gjort. Ar det
sd att jag inte orkar ta en promenad eller verkligen vill ha nigot
som ligger utanfor det jag borde ita dr det OK, jag har valt att
gora det. Jag har bestimt att det dr det bista for mig, sidger Anne-

Li Silfwerbrand.
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Thomas Lund och Anne-Li Silfwerbrand har bada deltagit i Halsoskolan, en av Arctic Papers satsningar for att forbattra
halsan for sin personal.

Inga skuldkénslor

En konsekvens av detta ir i sin tur att skuldkinslorna for att man
inte kan folja en diet eller ett triningsprogram uteblir.

— Tidigare, om det hinde nagot trist pa jobbet eller hemma, sa 4t
jag som en sorts trost. D4 blev det dnnu virre efterat. Man kinner
sig kass for att man inte ens fixar att éta ritt, fast man vet att man
maste, siger Thomas som nu gétt ner i vikt sd pass mycket att han
kunnat dteruppta sin 16ptrining. Frin 162 tll 128 kilo.

Siw Liljeqvist r beteendevetare. Tillsammans med sjukgymnasten
Anders Claesson har hon utformat program, stéttat och samtalat
med gruppen och varje deltagare for sig. Om skilsmissor,

jobbet, dodsfall i familjen, relationen till barn, partners och
arbetskamrater. Allt med fokus pa att hitta de forsta stegen i ritt
rikening.

— I mitt jobb handlar det om att hitta vad som motiverar varje
person att genomfora livsstilsforbittringar. Vi pratar om jobbet,
familjen, hilsan och vad man vill borja med att forbittra. For
man kan verkligen forindra sitt liv. Fir man bara lite hjilp att fa
tillging till sina inre resurser gir det alldeles utmirkt, sdger Siw.

Positiv ledning

Satsningen pa Hilsoskolan i Grycksbo har, sjilvfallet, ledningens

vilsignelse. Individernas och foretagets vinster med att minniskor
mér bra pé jobbet i stillet for att férsvinna ut i sjukskrivning kan

vem som helst rikna ut.
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— Jag ville m4 bittre, kinna mig bittre med mig sjilv. Tidigare
prioriterade jag i princip allt utom hur jag madde sjilv och det
jag behévde for att mé bra. Nu inser jag att om inte jag mér bra
kan jag inte ge det jag vill 4t andra heller och sa 4r jag sa mycket,
mycket piggare, siger Thomas och avslutar:

— Jag vet att det later stort men Hilsoskolan ir det bista som hint
madnga i var grupp pa linge. Mig inriknat.

Fakta/

Analys av nulédge.

Samtal i grupp.

Individuella samtal.

Program for kost och motion.
Foérankrat med féretagsledningen.
Vinster for féretag och individ.



