
V10. Skapa en friskare 
arbetsplats med 
Friskfaktorlabbet
Stina Ellerfelt Sköld



Friskfaktorlabbet

Stina Ellerfelt Sköld
Produktägare



Friskfaktorer 



Nuläge

Vad behöver vi 
fortsätta, börja och sluta göra 

- för att bättre nå dit vi vill?

Önskat läge

Att gå från nuläge till önskat läge



Påverkanscirkeln

Kontroll

Påverkan

Omständigheter

Fokusera på 
det du kan 
kontrollera!

Kontroll
Det du personligen har kontroll 

över, som beteenden
och handlingar.

Påverkan
Den påverkan du kan ha på

andras beteenden - som
t ex kollega eller ledare.

Omständigheter
Det som du inte kan påverka,
– som vädret, tågförseningar, 

politiska beslut.



Friskfaktorlabbet
Kom igång med friskfaktorer!



Två olika aktiviteter
Friskfaktorlabbet



Friskfaktorlabbet

Friskfaktorkulturen

• Film och reflektion
• Individuell skattning
• Gemensamt nuläge
• Prioritera tillsammans
• Välj beteenden
• Summera och planera 
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Friskfaktorlabbet

Uppföljningsstöd

• Följa upp om det blev som det 
var tänkt.
• Prova något nytt om ni inte 

nådde i mål.
• Fira framsteg.





Friskfaktorlabbet

Två olika aktiviteter



Aktivitet i Friskfaktorlabbet

Friskfaktorplaneraren

Skapa förutsättningar för 
friskfaktorer – en i taget



Prioritering av arbetsuppgifter

Friskfaktorplaneraren

• Film och reflektion
• Gemensamt nuläge 
• Prioritera tillsammans
• Konkretisera vad ni ska göra

• Nästa steg - Involvera 
medarbetare



Kom igång med Friskfaktorlabbet

Börja med det som passar er! 

Vet chef och skyddsombud redan vilken 
friskfaktor ni vill stärka? Börja med 
Friskfaktorplaneraren!

Involvera hela arbetsgruppen? Börja med 
Friskfaktorkulturen! 



Gör inte mer 
– gör annorlunda!



Scanna nu för att spara länken!

Skatta arbetsgruppens friskfaktorkultur:

Träffa mig gärna
i Suntarbetslivs café

om du har frågor 
– vi ses där!


