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BOOSTA DIN VERKSAMHET MED
GRUPPROJEKT

*  Detldnar sig att utfora en Livsstilsanalys som
ett grupprojekt da det finns flera deltagare. Pa
sa vis sparar du bade tid och pengar.

e Ett grupprojekt kan besta av t.ex. individer i en
ny coachningsgrupp, eller vara en del av eller
ett helt foretag.

*  Med hjalp av grupprapporteringsverktyget kan
du folja utvecklingen pa en specifik grupp eller
jamfdra tva grupper.




FORDELARNA MED GRUPPROJEKTET
FOR SPECIALISTEN

*  Gruppmatningarna mojliggor:

. Ett gemensam start- och feedbacktillfalle for
alla deltagare

. Eventuella personliga feedbacksamtal kan vara
mer kortfattade efter gruppfeedbacken.

. Grupprapportering av resultaten,
utvecklingspunkterna och effektiviteten da det
finns minst 7 deltagare. -> sekretesskydd!

. Att forbereda och analysera matningarna i
Livsstilsanalysprogrammet gar snabbare for

grupper.

. Du kan hantera dagbdcker, enkat och
undersokningar samt rapporter pa en gang
for hela grupper.




FORDELARNA MED
GRUPPMATNINGAR FOR KUNDEN

 Forindividen:

Information om vad som framjar
valmaendet och vad som kan forbattras.

Utdver resultaten 1-2 atgarder som for en
mot uppsatta mal. Anpassas enligt
livssituation och halsotillstand.

* Sammanfattning for foretag eller grupper:

Vad som atsadkommits med matningen och
hurudana |6ften som givits angaende
valmaende.

De vasentliga slutsatserna samt nojdheten.

Rekommendationer om vad som ar vart att
satsa pa pa foretagsniva samt ett forslag pa
tidpunkten for nasta matning.




SA FRAMSKRIDER GRUPPROJEKTET

| det informationsmdte som i borjan halls for kunderna kan
du komma 6verens om matningens tidpunkt samt ge
vagledning till utférandet av matningen och leverering av
matinstrumenten.
* Som hjalp kan du anvanda Startinfo -
presentationen
Skapa en grupp av dina kunder i HVA-programmet — Grupper
— Skapa en ny grupp.
Du kan skapa de grupprapporter du behdver da matningarna
har utforts
Om du vill kan du i efterhand lagga till personer till en
existerande grupp med hjalp av
Grupprapporteringsverktyget.
Kom overens om ett gemensamt gruppfeedbacktillaflle med
kunderna, da ni kan ga igenom atminstane projektets
sammanfattning samt hur individuella rapporter tolkas.
Specialistens uppgift ar att stoda kunderna med att planera
de personliga atgarderna, aven om gruppfeedback ocksa ges
* Som hjalp kan du anvanda Gruppfeedback -
presentationen
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GRUPPFEEDBACK

* Varar ca 60min.

* Deltagarna far sina personliga rapporter. Tolkningen gors med hjalp av
exempelrapporter.

*  Gruppfeedbackens struktur:

* Inledning till Livsstilsanalysen och till stress
* Tolkning av rapporter med hjalp av exempelrapporter
* Exempel pd atgarder
¢ Malsattning
e Sammanfattning och diskussion
* Fortsatta atgarder:

* Erbjud en mdjlighet till individuella feedbacksamtal (15-
30min/person)

* Overenskommelse om tidpunkt for eventuella
uppféljningsmatningar




Tlllgangllga grupprapporter:

LIVSSTILSANALYSENS GRUPPRAPPORTER

Projektsammanfattning
Gruppsammanfattning
Gruppsammanfattning for
introduktionsfragor
Specialist grupprapport
Grupprapport for fysisk
arbetsbelastning

Projektsammanfattning

Gruppsammanfattning

Anonyma grupprapporter samlar resultaten for alla medlemmar i gruppen

Gruppsammanfattning
for Introduktionsfragor
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GRUPPSAMMANFATTNING

(®) STRESS — MATRESULTAT

& Egenrapporterad stress il Uppmitt stressbalans
53% Kanner sig stressade. B 82% Balans mellan stress och aterhdmtning
18% Hojda stressnivaer

o
(i

lsil Uppmatt stressbalans — gruppens resultat

Avsevart hojda stressnivaer
- Ytterligare konsultation rekommenderas

GENOMSNITTLIGT RESULTAT | LIVSSTILSANALYSEN
v
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HVA team
19 personer

HVA team

Atgarder

47% Av deltagarna satte upp ett mal
avseende stresshantering

a4 o

Anstallda som vet hur de ska hantera
stress och balansera upp den med
aterhamtning ar effektivare och gor farre
misstag. Tillracklig aterhamtning stodjer
stresshanteringen, forbattrar
motstandskraften och minskar risken for

K overbelastning.
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GRUPPSAMMANFATTNING

() SOMN = MATRESULTAT

& Egenrapporterad sémn

74% Anser att de sover tillrackligt
mycket

lshl Uppmatt sémn — gruppens resultat

Ll Uppmatt sémn

B 44% Hade god aterhamtning under sémnen

56% Hade mattlig aterhamtning under

somnen

Bl 0% Hade dalig aterhamtning under sémnen

Dalig

Mattlig

GENOMSNITTLIGT RESULTAT | LIVSSTILSANALYSEN
v

HVA team
19 personer

Bra

HVA team

Atgarder

53% Av deltagarna satte upp ett mal
avseende s6mn och aterhamtning
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Tillrackligt med sémn och god
aterhamtning under sémnen starker de

anstalldas formaga att hantera stress och

tung arbetsbelastning. Genom att
forbattra aterhamtningen kan vi bygga
upp motstandskraft for de kommande
dagarna.
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GRUPPSAMMANFATTNING

(@ FYSISK AKTIVITET - MATRESULTAT

& Egenrapporterad fysisk aktivitet lihl Uppmatt fysisk aktivitet Atgarder

68% Kanner att de ar tillrackligt fysiskt B 53% Var tillrackligt fysiskt aktiva for att 42% Av deltagarna satte upp ett mal om
aktiva for att ha positiv inverkan pa uppna halsofordelar att oka mangden traning och latt
hélsan 31% Var mattligt fysiskt aktiva fysisk aktivitet.

B 16% Varinte tillrdckligt fysiskt aktiva

- o )

Anstallda som ar i god fysisk kondition
ar friskare, upplever mindre stress och
aterhamtar sig battre. God fysisk
kondition forbattrar dven effektiviteten
i arbetet.

HVA team
19 personer

HVA team

Ll Uppmitt fysisk aktivitet — gruppens resultat

GENOMSNITTLIGT RESULTAT | LIVSSTILSANALYSEN
v

Délig Mattlig Bra
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GRUPPSAMMANFATTNING

MAL

Antal mal TOPP 3 de populdraste malen

42 Mal totalt

1. Jag ska ta regelbundna korta pauser under

2,2 Mal/person arbetsdagen.

2. Jag ska oka mangden latt fysisk aktivitet, t.ex.
genom att ta trapporna, ga korta strackor och
undvika att sitta en langre tid.

Segmentering av malen

47% Avseende stress

53% Avseende somn ot e e
3. Jag forsoka lagga mig i tid for att fa tillrackligt med
42% Avseende motion sémn.

5%  Avseende kost

MAL-avsnittet sammanfattar de mal som kunderna namnt. Det &r viktigt att
specialisten styr malsattningen at ratt hall utgaende fran resultaten.
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VANLIGA MALSATTNINGAR FOR
ATT FRAMJA VALMAENDET

* |dentifiera personliga stressfaktorer & lara sig
battre stresshantering

* Hitta tid for aterhamtning, om an i sma mangder
* Hitta en traningsform du njuter av
¢ Oka sdmnmangden (34%)

* Minska forbrukning av alkohol och annan
stimulantia

Kalla: Firstbeat databas, ca 100 000 matningar




SAMMANFATTNING PA LIVSSTILSPROJEKTET

* | sammanfattningen kan
rekommendationer ges utgaende fran
resultaten.

* Resultaten sammanfattas for
foretagsledningen och kunderna och vikten
av uppfoljningsmatningar betonas.
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HJARTSLAGS- PERSONLIG FEEDBACK LIVSSTILS- UPPFOLJNING
MATNING RAPPORT FORANDRINGAR

Rekommendationer utgaende fran matningen @

Helhetsbilden pa personalens valmaende ar enligt matningarr
mattlig. Forbattring verkar kunna astadkommas pa delomradet
Fysisk Aktivitet. Delvis ar aven personalens subjektiva valmaende
nedsatt. Utdver detta noterade vi att....

Pa basen av resultaten rekommenderar vi foljande atgarder:
1. Fysisk aktivitet pa arbetsplatsen
2. Stresshanteringskurs

3. Somnskola

Pa sista sliden ser du de tjanstleverantdrer som vi rekommenderar.
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GRUPPSAMMANFATTNING

IDENTIFIERA UTVECKLINGSPUNKTERNA OCH JAMFOR UPPFOLJNINGSMATNINGARNA

HVA team

Rapportdatum 12.06.2017
Beddémningar 19
Méatningar 67
Genomshnittsalder 29
Genomsnittligt Body Mass Index 244
Méatlangder 18h 22min -

27h 39min

Fysiskt aktivitetsindex

100 =
80 -
60 -
40

20

Andel aterhdmtning

under sémn (%)

100 =

75 =

50 =

25 =

69

0

Rekommendation [JJ] Bra

I Mattig

Aterhamtningens

kvalitet
(RMSSD)
62
60 -
40 =
20 =
0
[l Daligt
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GRUPPSAMMANFATTNING FOR INTRODUKTIONSFRAGOR

JAMFORELSE AV SUBJEKTIV ERFARENHET OCH FYSIOLOGISK MATDATA

Fysisk aktivitet

1. Jag tror att jag ar tillrdckligt fysiskt
aktiv for att fa hilsofordelar.

2. Jag tror att min fysiska aktivitet r
tillrdckligt intensiv for att forbattra
min kondition.

60 70 80 %0

Mat och alkoholk

3. Jag tycker att mina matvanor ar
halsosamma.

4. Jag tycker inte att min
alkoholkonsumtion &r for hog.

[l Haller fullstandigt med
I Haller delvis med

|:| Vetinte

[ Haller med till viss del
[l Haller absolut inte med

5. Jag kanner mig sallan stressad.

8. Mina dagar innehaller pauser da
jag kan aterhamta mig.

7. Jag ar oftast utvilad och full av
energi.

8. Jag tycker att jag far tillrackligt
med somn.

9. Jag kanner att jag kan paverka
sadant som ger mig battre halsa.

10. Jag kanner mig frisk just nu.

s XS FIRSTBEAT



SPECIALIST GRUPPRAPPORT

HJALPER ATT IDENTIFIERA DE ANNSTALLDA SOM AR | RISKZONEN FOR OVERANSTRANGNING

Somnkvalitetens fordelning enligt egen rapport Alkoholforbrukning
25 23 16% av matdagarna innefattade
_ 20 6 alkoholférbrukning (i snitt 3,6 enheter per
g‘ 15 i o dag).
g 10 .
: B OBS! Denna rapport ar
0 T T
e ¢ = & @ avsedd endast for
Fordelning av stresstillstandsklassificeringar Specia I Isten OCh UNDER
1 INGA OMSTANDIGHETER
S ? FOR FORETAGET ELLER
Bra aterhamitning, men ingen &terhamtning under dagen [ | 7
Medelgod aterhamtning, men for kort smn [ 2 K U N D E R N A I
Forsenad nattlig aterhamtning [ ]
Dalig aterhamtning [m] 16
Overbelastning [l 2

Fysisk overbelastning [ || 1
Oregelbunden fysiologisk status [] 1
Kan inte identifieras []

T T T — T T T T T — T T T T
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30
Matningar

har identifierats i den kategorin. Sammanfattningen for respektive person visas pa foljande sidor. Under Obs! visas nam

G | stapeldiagrammet visas matdagarnas fordelning i olika stresstillstandskategorier. Vardet bredvid respektive stapel ang Obs!
analysen har identifierats uppvisa tecken pa dalig eller forsenad aterhamtning (vanster) eller tecken pa ektopiska hjartsi.

Personer med rekommendation gallande uppféljning pa en manad (0/19): Personer med ett betydande antal ektopiska hjartslag (2/19):
- 417801 (1177, 1735, 633)

418168 (1784, 1651, 1246)
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