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Prosjekt Raskere tilbake 2014-2018

Ca 300 pasienter pr. ar

To kurs;
o «Stressmestring basert pa mindfulness»
o «A leve bedre med seg selv og andre»

Henvises fra fastlege
o Sykemeldt eller i fare for sykemelding

o Diffuse smerter, tretthet, muskel-skjelett lidelser, lettere psykiske
plager

Kristiansand, Arendal, Flekkefjord
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Stressmestringskurs

Basert pa programmet mindfulness -basert
stressreduksjon/kognitiv terapi (MBSR/MBCT)

Gruppe pa 12 deltakere

8 kursdager a 3 timer

To Instruktarer

Anbefaler daglig gvelse hjemme (30 min)
Motivasjon...
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Hva er mindfulness?

Mind Full, or Mind$ful?
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Struktur

* @velser
» Refleksjon, dialog, deling
« Teorl, presentasjon

Leerings- og o SORLANDET SYKEHUS

mestringssenteret ®



Tema | kurset

Naerveer, autopilot

Stress, utmattelse, belastning, balanse aktivitet/nvile
Forholde seqg til tanker

A veere med vanskelige falelser

Selvivaretakelse og selvomsorg

Relasjoner
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Hvorfor?

* Mer tilstede, mer oppmerksom...
« @kt evne til hvile, restitusjon

« @kt bevissthet - valg
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Forskning (MBSR, MBCT)

Bedre helse og livskvalitet

Redusert stress

Redusert smerte, utmattelse, depresjon og angst
Optimaliserer immmunsystemet

Endringer i hjernen

Bedrer humgr og kognitiv fungering
— Konsentrasjon

— Falelsesregulering

— Kommunikasjon

@kt empati og selvivaretakelse

De Vibe et. al 2012, Gotink et. al 2015, Goyal et.al 2014, Khoury et. al 2013
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Forskning 1 LMS

Masteroppgave/publisert artikkel 2015/16

Niva av mindfulness, livskvalitet, arbeidsevne og selvopplevd helse gkte
signifikant fra kursstart til kursslutt.

....kan fremme helse og ha betydning for sykefraveer.

Oppfolgingsundersgkelse 2016

Bedringen fra studien er stabil 1 ar etter

...har det bedre, opplever gkt arbeidsevne - har mindre sykefravaer og okt
arbeidsdeltakelse — 1 ar etter.
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Arbeid

Utvikling av arbeidssituasjon
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Livskvalitet og arbeidsevne

Livskvalitet og arbeidsevne

Livskvalitet

-=-Arbeidsevne
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‘_.
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Kursstart 8 uker 1ar
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Velen videre

« Raskere tilbake avvikles..

« Stressmestringskurset | LMS avvikles
desember 2017

* Hvilke tilbud finnes for denne gruppen?
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