Curatina

VAGEN FRAMAT

CURATINAS NYSTARTSPROGRAM 6 MANADER

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

Perspektivet ar halsoinriktat snarare an sjukdomsinriktat och den huvudsakliga intentionen ar att stédja
personens starka sidor, minska upplevelsen av stress, ateruppratta balansen i olika psykofysiologiska
system och darmed underlatta sjalvldkningsprocessen.

Malet ar 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.

Néista kursstart 12/9 2016 i Pitea. For fler kursstarter se www.curatina.se

N&r 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 dven en kartlaggning av arbetssituationen.

Oversikt Nystartsprogram 6 manader

Programmet utgar fran att vi traffas dagtid mellan 9-15 mandag-fredag dom forsta tre veckorna.
For att skapa basta mojliga forutsattningar for bestaende forandringar traffas vi ytterligare 7 ganger
under aret enligt féljande intervall:

Atertraff 1 — 3 v efter avslutat grundprogram — 4 dagar
Atertraff 2 — 6 v efter avslutat grundprogram — 4 dagar
Atertraff 3 — 9 v efter avslutat grundprogram — 4 dagar
Atertraff 4 — 12 v efter avslutat grundprogram — 3 dagar
Atertraff 5 — 15 v efter avslutat grundprogram — 3 dagar
Atertraff 6 — 18 v efter avslutat grundprogram — 3 dagar
Atertraff 7 — 21 v efter avslutat grundprogram — 3 dagar
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Innehall Curatinas Nystartsprogram 6 manader

Under hela programmet traffas vi dagtid mellan 9-15 dar lunchen inkluderas. Du har
tillgang till massage, avslappnings- och andningsévningar samt far lara dig mer om
kroppsmedvetenhet.

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 dver 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 lara dig mer om hur det du goér 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 gruppévningar 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 kursen ges anhdriga mojlighet att delta under en dag (15 ars aldersgrans) for att lara sig mer om
metoder att motverka och rehabilitera utmattning.
Med hjalp av vara terapeuter sa ser vi Over den totala livssituationen och ger olika verktyg som stod.

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 Over 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 kroppskdannedomsévningar.
Muskelspanning och hammad andning orsakas ofta av inre, omedvetna spanningar. Att frigéra kroppen
fran dessa spanningar framjar valbefinnandet och lakningsprocessen. Vi riktar uppmarksamheten till
balansen i kroppen och pa andningen.

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

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

Andning och mental nérvaro ar centrala i kroppsmedvetenhet. Aterhdmtning &r nyckelord i
rehabiliteringen. Att lara sig att anvdnda sina inre resurser ar nodvandigt.

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

Massage

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

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