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Stressrehabiliteringsprogram

Du som har fatt diagnosen utmattningssyndrom kan soka dig till Stressreha-
bilitering pa Rehabiliteringsmedicins mottagning, Sunderby sjukhus. Vi
bedriver specialistrehabilitering inom flera inriktningar och har hela Norr-
bottens lan som upptagningsomrade.

Vi vill gdrna att du har paborijat insatser via din halsocentral, for att utesluta
andra tillstand eller sjukdomar, innan du far en remiss till oss. Om du ar
sjukskriven &r det en fordel om arbetsatergang &r ett av malen.

Din lakare pa halsocentralen kan skicka en remiss eller sa kan du gora en
egen vardbegaran.

Pa rehabiliteringsmedicins mottagning vid Sunderby sjukhus gor vi en be-
démning om stressrehabilitering ar aktuellt eller om andra insatser kan vara
lampligare. Sjalva stressrehabiliteringsprogrammet bedrivs pa Garnis Re-
habcenter i Boden.

Rehabiliteringsprogrammets upplagg

e Programmet bygger pa Kognitiv Beteendeterapi / Acceptance and
Comittment Therapy (KBT/ACT)

o Rehabiliteringen sker i grupper om max atta deltagare
e Rehabiliteringen pagar i 14 veckor, mandagar eller tisdagar.
9.00-12.00 workshops med specifika teman.

13.00-16.00 egen praktisk tillampning, avslutas med reflektion i
grupp.

o Sextillfalllen &r pa plats pd Garnis Rehabcenter i Boden. Atta till-
fallen sker digitalt via videomoten.

e Programmet bestar av forelasningar och 6vningar med olika teman
som stress, mindfulness, tankar, kanslor, stressbeteenden, aterhamt-
ning, aktvitetsbalans.

e Fysisk aktivitet utifran dina forutsattningar ar en del i programmet.

e Arbetsplatsdialog (ADA) sker individuellt. Tillsammans med din re-
habsamordnare tittar du pa din arbetssituation. I ADA ingar enskilt
samtal med dig, darefter med din arbetsgivare. Vi avslutar med tre-
partssamtal dar ni bada deltar.
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e Tillsammans med rehabsamordnaren satter du upp mal och skapar
en rehabiliteringsplan for rehabiliteringsperioden. Om du redan har
en plan hjalper vi dig att uppdatera den.

Utrustning

For att kunna delta behdver du en dator med kamera och mikrofon, alterna-
tivt en mobiltelefon eller surfplatta med motsvarande funktioner. Du behdver
ha en stabil internetuppkoppling pa den plats dar du planerar att ha dina digi-
tala moten.

Overnattning

Om du har langt att resa och behéver komma dagen innan traffarna pa Gar-
nis Rehabcenter finns det mojlighet att sova 6ver hos oss.

Forebyggande sjukpenning

Du har mgjlighet att ansoka om forebyggande sjukpenning fran Forséakrings-
kassan for att kunna delta i rehabiliteringsprogrammet.

Kontakt vid fragor
Ta kontakt med din Halsocentral for inledande insatser och remiss.

Har du fragor om bedémning eller om din remiss har hanterats, ta kontakt
med Rehabiliteringsmedicins mottagning via meddelande pa 1177 eller ring
mottagningsskdterska tel: 0920-28 39 89

Om din fraga galler sjalva rehabiliteringsprogrammets upplagg, kontakta
Garnis rehabcenter, tel 073-072 29 47

Mer information pa webben

WWW.norrbotten.se

Garnis Rehabcenter - Region Norrbotten
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