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VAGEN FRAMAT

CURATINAS 1-ARIGA NYSTARTSPROGRAM

Vi arbetar efter en holistisk syn och har alltid manniskan i fokus

Perspektivet dr hdlsoinriktat snarare dn sjukdomsinriktat och den huvudsakliga intentionen ar att stodja
personens starka sidor, minska upplevelsen av stress, ateruppratta balansen i olika psykofysiologiska
system och darmed underlatta sjalvldkningsprocessen.

Malet &r att vardtagaren ska fa forbattrad halsa for optimal arbetsatergang/atergang till studier/arbete
samt en bestdende beteendeférandring genom 6kad forstaelse for bakomliggande faktorer for att
minska risker for framtida sjukskrivning.

Nista kursstart 3/10 2016. For fler kursstarter se www.curatina.se

Nar anmalan kommit till Curatina kallas du till ett forsta samtal:

Ett med terapeut (ca 1 timme) och ett till var lakare (ca 30 min). Samtalen behéver inte ske samma dag.
Vid dessa samtal ser vi 6ver aktuellt halsotillstand, den psykosociala situationen och
rehabiliteringspotential. Tillsammans gor vi aven en kartlaggning av arbetssituationen.

Oversikt 1-arigt Nystartsprogram

For att fa distans till bade privatliv och arbetsliv s bor vardtagaren initialt pa ett natursként stalle de
forsta 3 veckorna.

For att skapa basta mojliga forutsattningar for bestaende forandringar traffas vi ytterligare 6 ganger
under aret enligt féljande intervall:

ATERTRAFF 1 ATERTRAFF 3 ATERTRAFF 5
3 veckor efter 9 veckor efter 9 manader efter
avslutat grundprogram avslutat grundprogram avslutat grundprogram
3 dagar 3 dagar 3 dagar

ATERTRAFF 2 ATERTRAFF 4
6 veckor efter 6 manader efter
avslutat grundprogram avslutat grundprogram
3 dagar 3 dagar

www.curatina.se
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Innehall Curatinas 1-ariga Nystartsprogram

Under hela programmet bor du i enkelrum med egen dusch och toalett. Du har tillgang
till massage, avslappnings- och andningsévningar samt far lara dig mer om
kroppsmedvetenhet. Méjlighet till manga och langa promenader i kursgardens harligt
naturskéna omgivningar.

Kurs i grupp

Vi kommer alla fran olika bakgrunder med olika uppvaxter som helt eller delvis har praglat oss som
individer. Under programmet kommer vi att gora en kartlaggning 6ver hur dessa monster har sett ut och
hur de ser ut idag.

Vi tittar pa samspelet mellan kropp och vad du gér, tanker och kdnner. Du lar dig hur du kan paverka det
samspelet. Du far mojlighet att ldra dig mer om hur det du gor idag faktiskt fungerar for dig.

Du lar dig nya fardigheter for att hitta de metoder som passar just dig for att hantera och beméta
stressen i ditt liv, forbattra din sémn och dterhamtning.

All information och alla gruppoévningar gors tillsammans i gruppen men genom hemuppgifterna sa
individanpassar vi vart grupprogram till varje deltagare efter halsotillstand och behov.

Individuella samtal
Under kurstiden ges mojlighet till individuella samtal med terapeut.

Anhoérigdagar
Stressrelaterade besvar och sjukdomar som finns hos individen &r ofta kopplade bade till den privata
omgivningen och arbetssituationen.

Under kursens tredje vecka kan anhoriga delta under tva dagar (15 ars aldersgrans) for att lara sig mer
om metoder att motverka och rehabilitera utmattning.

Under dagarna ges aven utrymme for att framja hemgang. Med hjalp av vara terapeuter sa ser vi 6ver
den totala livssituationen och ger olika verktyg som stod.

Mojlighet till 6vernattning fér anhdériga finns pa kursgarden mot tilldgg pa 1 600:-/person inklusive
frukost, lunch, middag och kvallsfika.

Arbetsgivardag

Arbetsgivaren bjuds in for information kring utmattning. | samrad med vardtagare, terapeut och
arbetsgivare letar vi efter lampliga vagar tillbaka och resonerar kring hur och nar det ska ske. Om tiden
ar mogen sa ser vi 6ver nuvarande arbetssituation samt om det kan vara aktuellt att dndra nagot.
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Kroppsmedvetenhet

Under kurstiden far du lara dig andnings-, avslappnings- och kroppskdnnedomsévningar.
Muskelspanning och hammad andning orsakas ofta av inre, omedvetna spanningar. Att frigdra kroppen
fran dessa spanningar framjar valbefinnandet och ldkningsprocessen. Vi riktar uppmarksamheten till
balansen i kroppen och pa andningen.

Med hjalp av kroppskdannedomstrdning skapas harmoni och balans mellan kropp, sinne och
medvetenhet. Traningen bygger pa att kroppsrorelse i samspel med andning och tanke &r i harmoni. Att
vara mentalt ndrvarande bade i andningen och i rérelsen skapar harmoni.

Malet med kroppskdnnedomsdvningar ar att fa insikt i hur kropp, sinne och sjal ar férenade med
varandra. Genom att lara sig att lyssna pa kroppens varningssignaler sa gar det att hantera dem i god tid.

Andning och mental nérvaro &r centrala i kroppsmedvetenhet. Aterhamtning ar nyckelord i
rehabiliteringen. Att ldra sig att anvdnda sina inre resurser ar nddvandigt.

Du uppmuntras att arbeta med sig sjalv under vagledning och stdd fran friskvardsterapeut.

Massage

Modern forskning visar pa den stora betydelse som beréring har for manniskans vélbefinnande. Vid
hudberoring frisatts ett flertal hormoner som paverkar kroppens alla funktioner, bade fysiskt och
psykiskt. Det som hander i kroppen vid berdring ar att oxytocinfrisattningen 6kar. Oxytocin ar ett ”lugn-
och rohormon” som stéller om nervsystemet och far oss i ett antistresslage. Det starker bade
immunforsvar och smarttroskel.

Puls och blodtryck sjunker, skapar lugn och tillit, stimulerar naringsupptag och tillvaxt, motverkar
inflammationer och stimulerar |akeprocesser, ddmpar oro och radsla, humoret och sémnen férbattras.

Promenader
Dagsljuset har stor betydelse for bland annat somnhormonet melatonin. Har kan du ga pa dagliga
promenader i dagsljus och naturskona omraden.

Mat och boende
Under kurstiden bor du i enkelrum med egen dusch och toalett. Omradet ar naturskont belaget med

fina promenadstrak. Pa anlaggningen finns tillgang till vedeldad bastu och ett utebad.

Vi satter stort varde i att servera ekologisk och naringsrik mat som ar gjord fran grunden. Under hela
behandlingstiden ingar frukost, lunch, middag, kvallsfika samt tillgang till farsk frukt.
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