SVERIGEHALSAN

Halsoutvecklare med KBT-kompetens

Halsoutvecklare med KBT-kompetens ar en helt digital 20-veckorsutbildning som
ger en praktisk och yrkesinriktad kompetens for att arbeta professionellt med
halsa, friskvard och beteendeférandring. Utbildningen kombinerar modern
halsovetenskap med konkreta KBT-verktyg och vander sig till dig som vill arbeta
med halsa pa individ-, grupp- eller organisationsniva - som egenfdretagare,
internt pa en arbetsplats eller som komplement till ett befintligt yrke.

Langd: 20 veckor
Kostnad: 18 600 kr inkl. moms
Form: Distans, 1 lararledd traff/vecka

Fokus pa praktisk forandringskunskap

Stort fokus laggs pa forandringsprocessen — hur man skapar hallbara vanor,
minskar stress och driver beteendeférandring i vardagen och pa arbetsplatser. Du
far verktyg inom KBT, motiverande samtal, salutogent synsatt och
halsopromotion fér att kunna coacha, vagleda och leda férandring. Genom
praktiska 6évningar, case och projektarbete far du trygghet i rollen som
halsoutvecklare redan under utbildningen.

Helt pa distans

Utbildningen ges helt digitalt under 20 veckor med ett lararlett tillfalle i veckan
(liveseminarier). Mellan tillfallena arbetar du med inspelat material, uppgifter och
examinerande moment. Passar dig som vill vidareutbilda dig i yrket, karriarvaxla
eller komplettera befintlig kompetens (t.ex. HR, friskvard, skola, vard eller
foretagshalsovard).

Efter utbildningen kan du arbeta med:

« friskvardsinsatser och halsoframjande arbete

» beteendeférandring i halsoinriktade samtal

« arbetsplatsinsatser inom trivsel, arbetsmiljé och hallbarhet
» projekt och utvecklingsinsatser inom halsa

Innehall

Utbildningen ger dig praktisk och teoretisk kunskap for att framja halsa
och valbefinnande, bade pa individ- och organisationsniva. Genom fem
moduler far du verktyg for att arbeta salutogent. Modulerna ar KBT och
beteendeforandring, halsopromotion, kost och fysisk aktivitet,
stresshantering samt praktiskt friskvardsarbete.

Med fokus pa "fran veta till géra” kombineras teori med évningar, case,
workshops och egna projekt, sa att du kan omsatta kunskap i handling och
skapa hallbara halsosatsningar pa din arbetsplats.
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Modul 1: KBT & beteendeforandring (veckor 1-4)

Grunder i KBT, Ml och samtalsmetodik. Fokus pa beteendeanalys, malformulering
och hinder i forandringsprocesser.

Ur innehallet:

- Ml — motiverande samtal

- Beteendeanalys och hemuppgifter

- Grundlaggande KBT-verktyg i halsoarbete

Kursansvarig: Johan Waara, leg. psykolog

Modul 2: Halsopromotion (veckor 5-8)

Halsa ur ett salutogent perspektiv. KASAM, motivation, arbetsgladje och
hallbarhet kopplas till praktiskt férandringsarbete.

Ur innehallet:

- Salutogent synsatt, KASAM & meningsfullhet

- Microvanor, nudging och beteendeférandring

- Arbetsmiljd, SAM & OSA i praktiken

Kursansvarig: Linn Nystrom

Modul 3: Kost & fysisk aktivitet (veckor 9-12)

Kost, rorelse och aterhamtning som halsoframjande verktyg utifran vetenskapliga
rekommendationer.

Ur innehallet:

- Energi, naring & hallbara matmonster

- Grundlaggande traningslara & aterhamtning

- Nudging, mikropauser & halsoaktiviteter pa arbetsplatsen

Kursansvarig: Elisabet Parsdotter Westman

Modul 4: Stresshantering (veckor 13-16)

Stressfysiologi, psykosocial arbetsmiljo och forebyggande strategier for individ
och grupp.

Ur innehallet:

- Stressens mekanismer & effekter

- Strategier for aternamtning och balans

- Praktiska metoder for stressforebyggande arbete

Kursansvarig: Liselott Kagstrom

Modul 5: Praktiskt friskvardsarbete (veckor 17-20)

Genomfor ett eget halsoprojekt i verklig miljo — planering, genomforande och
utvardering.

Ur innehallet:

- Projektplanering & forandringsledning

- Mal, nulagesanalys, riskanalys & uppfoljning

- Kommunikation och féorankring pa arbetsplats

Kursansvarig: Linn Nystrom
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Utbildare

Utbildningen leds av erfarna utbildare inom KBT, halsovetenskap, kost,
beteendeforandring och arbetsmiljo:

- Johan Waara - leg. psykolog och universitetslektor

- Linn Nystrom — halsoutvecklare & klimakteriecoach

- Elisabet Parsdotter Westman - personlig tranare & kostradgivare
- Liselott Kagstrom - idrotts- och svensklarare, PT

For hela kursplanen — besdk var webbplats har!

Om Sverigehalsan

Sverigehalsan erbjuder sedan 30 ar tillbaka yrkesutbildningar via YH,
kompetensutveckling for yrkesverksamma och uppdragsutbildning for
verksamheter och foretag. Vi ar aven storst i Sverige pa KBT-utbildningar.
Las mer och se hela vart utbud av utbildningar pa sverigehalsan.se


https://sverigehalsan.se/utbildning/halsoutvecklare-med-kbt-kompetens

