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Information om Smartrehabiliteringsgrupper vid Rehabcentrum, Skelleftea.

Smartrehabteamet bestar av arbetsterapeut, fysioterapeut, kurator samt sjukskoterska.
Teamet bedriver smartrehabiliteringsgrupper som ska ses som ett komplement till
personens Ovriga rehabilitering. Grupperna har 6—8 deltagare och traffas en formiddag i
veckan under cirka 15 veckor. Sedan férvantas man under eftermiddagen och senare under
kommande veckan arbeta med hemuppgifter utifran de teman som lyfts under
grupptillfallena, samt kontinuerligt utveckla sin fardighet i medveten narvaro samt.
Uppfdljning kring hemuppgifter f6ljs upp kommande grupptillfalle.

Innan gruppdeltagande gors en teambeddmning med individuella samtal och enkater.
Programmen riktar sig till personer i arbetsfoér alder (18—69 ar) med langvarig smarta, men
dven till de som haft smarta kortare tid dar riskfaktorer finns for att smartan kan bli
langvarig. Exempel pa riskfaktorer ar att man ar radd for smartan eller for att rora sig, att
man kadnner sig nedstamd eller stressad, eller att de strategier man anvander for att hantera
smartan inte fungerar. Ett satt att identifiera riskfaktorer vid nydebuterad smarta ar att
anvanda Orebro Musculoskeletal Pain Questionaire.

Genom att forsta hur smarta fungerar och hur olika faktorer har betydelse for
smartutveckling, kan man identifiera sina egna forbattringsomraden. Var och en satter upp
mal efter sina behov, resurser och varderingar. For att komma vidare kravs talamod, tid och
egen arbetsinsats. Fragor vi jobbar med pa kurserna ar till exempel vad ar det som gor att
smartan vidmakthalls? Hur reagerar kroppen pa smarta och stress? Vad kan man gora sjalv
for att bryta onda cirklar? Vilka nya fardigheter behéver utvecklas?

Programmen innehaller kunskapsformedling inom omraden som kan paverka smérta och
hédlsa: somn, fysisk aktivitet, andning, kroppsmedvetande, avspanning, stresshantering,
praktisk ergonomi, smartfysiologi, kost, lakemedel, sjadlvmedkansla mm. Syftet med kurserna
ar att paborja ett forandringsarbete for mer andamalsenliga strategier utifran det som ar
viktigt i ens liv. "Det ar jag som styr mitt liv, inte smartan.”

Smartrehabteamet arbetar efter grundldggande tankegangar inom ACT (acceptance and
commitment therapy/training). Vid varje kurstillfille ingar évningar for fokuserad narvaro,
acceptans och forbéattrat kroppsmedvetande. Reflekterande samtal &r en viktig komponent.
Deltagarna ska under kursens gang utforma ett eget hanteringsprogram/halsoplan for att
fortsatta sin rehabilitering. Efter avslutad grupp erbjuds tre stycken digitala individuella
uppfoéljningar med cirka sex veckors intervaller samt en gruppatertraff efter 6 manader.
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