Fakta om
Tryg Sundhedsportal

Trye Sundhedsportal er stedet, hvor du finder enkle og
oode rad om psykisk og fysisk sundhed.

Tryg Sundhedsportal

P& Trye Sundhedsportal kan du laese og se videoklip om,
hvordan du selv kan fremme din sundhed, og hvordan du kan
stgtte andre. Brug sundhedsportalen og fa stgtte i vanskelige
situationer og bliv inspireret til et sundere liv. Du kan logge
pd portalen pa www.trye.dk. Sundhedsportalen er udviklet i
samarbejde med Falck Healthcare.

Alle fysioterapeuter, kiropraktorer og psykologer i Trygs
behandlernetvaerk kender Sundhedsportalen og bruger den
aktivt i deres behandling.

Psykisk Sundhed

Vi kender alle sammen situationer, hvor vi selv eller nogen
teet pad os selv kommer ud for en situation, der kan sla os ud
psykisk, og som man maske ikke har ressourcer til at klare
pd egen hand.

Stgrre forstaelse for psykisk sundhed kan hjaelpe os med at
forebygee sygdomme og reducere risikoen for, at vi kommer
ud af balance. Det giver ogsa mulighed for at stgtte andre,
som star i en sveer situation.

Under Psykisk Sundhed pa portalen kan du se eksempler
pd, hvordan du kan handtere livets svaere situationer. Det er
ogsa muligt at tage en gratis mini stresstest.
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Under Psykisk Sundhed kan du desuden lazse om:
e Psykisk fgrstehjeelp

Angst og depression

Stress

Psykisk arbejdsmiljg

Mindfulness.

Psykisk Arbejdsmiljg

Vi bruger mange timer pd vores arbejde. Derfor har det
psykiske arbejdsmiljg ogséa stor betydning for vores daglige
trivsel.

Under Psykisk Arbejdsmiljg kan du bl.a. laese om:
e Mobning

e Konflikthdndtering

e "Den sveere samtale”.

Prgv 5 mindfulness gvelser

P& Sundhedsportalen finder du 5 gratis mindfulness-gvelser,
som kan hjaelpe dig med at vaere mere opmaerksom og neer-
vaerende i forhold til dig selv og dine omgivelser. Nar vi er til
stede i nuet, kan vi handle mere hensigtsmaessigt og give
tryehed videre.
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Fysisk Sundhed

Fysisk Sundhed har store positive effekter for os alle
sammen - og det er aldrig for sent at begynde.

Den fysiske sundhed kan for eksempel hjeelpe os med at:
e forebygge mange livsstilssygdomme

fa en flottere og staerkere krop

give 0s et leengere liv

f& mere energi og overskud i hverdagen.

Den fysiske sundhed kan ogsa hjeelpe os med at reducere
stress, angst og depression.

Under Fysisk Sundhed kan du laase om:
Fysisk fgrstehjeaelp

Gener i kroppen

@velser

KRAMS-faktorer

Sundhedsleksikon

Fysisk arbejdsmiljg.

Mere viden om sundhed

P& Sundhedsportalen kan du laese om livsstilseendringer

i forbindelse med kost, ryening, alkohol, motion og stress
(KRAMS-faktorer). Her er ogsd videoklip med information og
gvelser om typiske gener i bevageapparatet.

Vores sundhedsleksikon giver dig viden om forskellige sund-
hedsfaglice besreber som eksempelvis BMI, fedtprocent,
kolesteroltal, kostrad osv.

Velkommen pa Tryeg Sundhedsportal.
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Sygefravar - en svaer situation

Syedom har konsekvenser bade for den syge, arbejdsplad-
sen og de pargrende.

Ofte befinder man sig i en uvant situation, og der er meget
nyt at forholde sig til.

Trye Sundhedsportal har samlet de vigtigste informationer
til, hvordan man kommer sikkert isennem forlgbet. Uanset
om du er en sygemeldt medarbejder, leder, kollega eller
pargrende har vi malrettet informationen til dig.

Laes mere om:

Forebyg sygefravaer
e Hvordan kan | forebygge sygefraveer pa arbejdspladsen?
e Hvad er sygenarvaer?

Langerevarende sygefravaer

e Hvornar og hvordan indberettes sygefravaer?

e Hvad kan man ggre, nar man er pargrende til en syge-
meldt?

e Hvordan forbereder man sygefraveerssamtalen?

Tilbage i job
e Hvordan kommer man godt tilbage pa job efter sygdom?

e Hvordan kan man kombinere arbejde og syedom?

Ordliste
e Find hurtigt forklaringerne pa ord og begreber i forbin-
delse med sysgefraveer.





