Helbredsmestring

Et mestringsforlab til dig der er sygemeldt
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Har du brug for nyt input, metoder og stgtte til at handtere dine
helbredsproblemer?

Kender du alle de gode rad, men har du sveert ved at finde
motivationen til at fa skabt gode a&ndringer og vaner?

Helbredsmestring er et stgttende og tveerfagligt gruppeforlgb for
personer, som har brug for hjzelp til at blive klar til en
beskaeftigelsesrettet indsats.

Den gennemgaende gruppeleder er sundhedsantropolog.
Herudover vil der blive inddraget sociallaege, psykolog,
fysioterapeut og virksomhedskonsulent.

Hvem kan deltage?

Du kan veere sygemeldt af bade fysiske og psykiske arsager, og du
skal veere tilknyttet Center for Job og Arbejdsfastholdelse eller
Jobafklaringscentret i Aarhus Kommune.
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Indhold / temaer

e Sundhed og sygdom: Hvad betyder sundhed? Hvad betyder
sygdom? Hvordan indvirker det pa vores evne til at deltage i
de aktiviteter der hgrer til et normalt liv? En Praesentation af
den bio-psykosociale sygdomsmodel mhp. at give den
sygdomsramte indsigt i betydningen af samspillet imellem
biologiske, psykologiske og sociale faktorer. Herudover viden
om s@vn og sgvnhygiejne.

Sygdom og psyke: Viden om almindelige psykologiske
reaktioner pa det at vaere sygemeldt og i et forlgb ved et
Jobcenter. Herunder redskaber til at handtere hverdagen,
psyken/kroppen og jobcenterforlgbet sa godt og
konstruktivt som muligt mhp. at opna fodfaeste pa
arbejdsmarkedet / i tilveerelsen igen.

Fysisk aktivitet, smerte og stress: Sundhedsstyrelsens
anbefalinger for at vedligeholde og styrke vores
funktionsevne — herunder arbejdsevnen. Viden om hjernens
eget apotek - hvordan bevagelse indvirker pa bade krop og
sind gennem frigivelse af velveere hormoner og signalstoffer.
Fokus pa aktivitetstilpasning - om at finde en balance
mellem hoved og krop / vil og kan - mellem aktivitet og
hvile, sa vi kan fungere i et afbalanceret mgnster og fa
forstaelse for, hvordan vi skaber et stabilt symptombillede.
Energiforvaltning: Viden om og indsigt i, hvordan
energiniveauet kan veere andret i forbindelse med sygdom
og smerter. Fokus pa hensigtsmaessig energiforvaltning,
herunder nzerende og taerende aktiviteter.
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e Veaerdier, styrker og drive: Hvordan sygdom og smerter kan
pavirke ens identitet, herunder ens veerdier, men ogsa kan
ggre én bevidst om styrker og ressourcer.

Vejen tilbage i arbejde: Hvad der er vigtigt ift. en holdbar
plan om tilbagevenden til arbejdsmarkedet. Herunder
relevant viden om virksomhedspraktik, hvordan man sgger,
hvilke forberedelser og overvejelser man kan ggre sig inden
opstart, rammer osv.

Form

e Temaoplaeg, dialog, erfaringsudveksling og praktiske gvelser
e Gruppe pa max. 10 personer (lgbende optag)

e Forlpbet streekker sig over 6 uger med 1 ugentlig mgdegang
af 2 timer (tirsdage kl. 9.00 -11.00)

Adresse
SOCIALLAGEINSTITUTIONEN
SI-Sundhedsteam

Job, Sundhed og Ydelse
Fredens Torv 6

8000 Aarhus C.

Henvisning

Din jobkonsulent kan henvise dig til tilbuddet.
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