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Smartmottagningen pa Angereds Narsjukhus

Smaértmottagningen behandlar och rehabiliterar vuxna patienter med langvariga
smarttillstand. Vi finns for dig som har utretts for din smarta och genomfort
behandlingar och rehabilitering inom priméarvarden, men fortfarande upplever
problem i vardagen. Vi erbjuder specialistbehandling under en begransad tidsperiod.

Vi samarbetar med din ansvariga lakare som kan folja dig efter att din behandling
avslutats hos oss. Darfor onskar vi i en remiss fran en vardgivare, till exempel din
vardcentral.

Att leva med smarta

Langvarig smarta paverkar hur du mar. Den fysiska formagan, det psykiska maendet,
somnen och sexlivet kan till exempel paverkas. Sarskilt om du haft ont under en
langre tid. Detta kan gora att du kdanner nedstamdhet och hoppldshet. Du kan ocksa
ha forsamrad formaga att klara av sysslor bade hemma och pa jobbet, vilket kan
paverka dina relationer till anhtriga och arbetskamrater. Smartan kan aven skapa oro
for att nagot ar allvarligt fel.

Det ar svart att leva med smarta och det finns séllan enkla I6sningar. Din behandling
hos oss kan innebéra viss smartlindring men ofta handlar det om att hitta nya sétt att
leva pa.

Var behandling och rehabilitering

Smartan paverkas bade av biologiska, sociala och il

- e . . iologiska
psykologiska faktorer. Darfor arbetar vi i team dar vi ser faktorer
alla delar i ditt liv och hur de paverkar smartan. Teamet
bestar av sjukskoterska, lakare, psykolog,

Efter att vi har traffat dig for ett forsta samtal kan . l

fysioterapeut, arbetsterapeut och kurator

vi erbjuda dig ett rehabiliteringsprogram. Du far Sociala Psykologiska
traffa en smartlakare for att undersdka om smartan faktorer faktorer
gar att lindra med hjalp av lakemedel. I sa fall far
du under en period prova lakemedel och kontinuerlig
uppfoljning med vara sjukskoterskor. Efter detta
fortsatter du rehabiliteringen, antingen i grupp eller individuellt.
Angereds Narsjukhus Telefon: 031-332 69 03 www.angeredsnarsjukhus.se/sméartmottagningen
Halmtorget 1 www.facebook.com/angeredsnarsjukhus

424 22 Angered
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Grupprehabiliteringen bestar av en halvdagsrehabilitering 1-2 ganger i veckan under
9-10 veckor och innehaller olika teman. Till exempel kroppsmedvetandetraning,
tankar, kénslor, acceptans och balans i vardagen. Den individuell rehabilitering
skraddarsys efter behov. Eftersom langvarig smarta dven paverkar relationer erbjuder
vi en narstaendetraff och individuellt stod for att 6ka forstaelsen av langvarig smarta
hos dina néra.

Den individuell rehabilitering bestar av ett planeringssamtal och en kortare
individuell kontakt med de olika personalkategorierna som du har behov av att fa
hjélp av.

Rehabiliteringsprogrammet bestar av medicinska, fysiska och psykologiska delar.
Programmet ar baserat pa ACT (Acceptance and Committment Therapy) som &r en
inriktning inom KBT (Kognitiv Beteende Terapi). Denna typ av behandling fokuserar
pa att du far utmana dig sjalv i att prova nya beteenden som kan gora att du far en
béttre kontroll dver din livssituation och skapa mer mening i livet. Aven om det inte
tar bort sméartan kan det minska upplevelsen av att det gor ont.

Oavsett vilken typ av rehabilitering du far ar det viktigt att du ar motiverad till
forandring. Vi kommer med kunskap och stottning men det ar du som gor det riktiga
arbetet!

Du kan redan nu bérja gdra mer av sadant som du tycker &r roligt och stimulerande.
Det kan ofta lindra smartan. Aven om du skulle fa mer ont av nagot du gor ar det
mycket séllan skadligt.

Lds om mottagningen pa var hemsida som du
hittar pa www.angeredsnarsjukhus.se

Lé&stips

Ar du intresserad av terapiformen
ACT och hur den kan anvéndas vid
langvarig smérta? Lis boken ”Att
leva med langvarig smarta: ACT

som livsstrategi” av Rickard
Wicksell
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Smartrehabilitering pa Angereds Narsjukhus!

Du ar uppsatt pa vantelista for smartrehabilitering. Syftet med
smartrehabilitering ar en 6kad funktion och livskvalitet, trots narvaro av
langvarig smarta. Det ar alltsa inte smartlindring som &r det primara malet
med rehabiliteringen.

Forbered dig genom att tdnka igenom vad i vardagen som ar betydelsefullt
for dig och vad du vill férandra. Kanske handlar det om att fa till en
fungerande dagsplanering, borja med nagon fysisk aktivitet eller ta upp
sociala kontakter? Fundera ocksa dver vilka mal du har kring arbete
och/eller studier. Tillsammans med teamet kommer du att utveckla en
individuell rehabiliteringsplan, dar du formulerar egna mal som kommer att
vara en utgangspunkt i din fortsatta rehabilitering.

Upplagg och innehall

Smartrehabiliteringen kommer att paga tva heldagar per vecka under nio
veckor i en grupp med 10 patienter. Varje tillfalle ar tre timmar pa
smartmottagningen och 6vrig tid tillagnas hemuppgifter. Hemuppgifterna
ingar for att du ska trana pa dina nya fardigheter och reflektera 6ver hur du
kan anvénda dina nya erfarenheter i din vardag.

Varje tillfalle innehaller ett pass med fysisk aktivitet dar vi i grupp kommer
arbeta med bland annat kroppsmedvetandetréaning, medveten narvaro
avspanning, samt fysisk aktivering.

Narvaro pa alla tillfallen &r obligatoriskt da innehallet i de olika tillfallena
hanger ihop och bygger pa varandra. Det &r av stor betydelse att du narvarar
och medverkar aktivt for att fa basta resultat av din rehabilitering, det ar
bara du som kan gora en forandring. | teamet ingar psykolog, kurator,
fysioterapeut, arbetsterapeut, sjukskoterska och lakare. Teamets uppgift ar
att bidra till att ge dig fardigheter for att du sjélv ska kunna genomféra
forandringar.

Postadress:
Angereds Narsjukhus
Box 163

424 22 Angered

Telefon: Webbplats:
031-332 67 00 www.angeredsnarsjukhus.se
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Under rehabiliteringsveckorna kommer du att reflektera éver din nuvarande
vardagssituation och dver dina vardagsaktiviteter. Teman kommer att finnas
som utgangspunkt vid de olika tillfallena som exempelvis vérderad riktning,
tankar och kanslor, smartfysiologi, levnadsvanor, somn, ergonomi, arbetsliv
och balans 6ver dagen. Dessa teman kommer ligga till grund for
gruppdiskussioner under tillfallena. Under rehabiliteringen igar ocksa
individuella méten med smartlékare och kontaktperson.

En eftermiddag under dessa veckor kommer vi att bjuda in till
narstaendetraff dar du kan bjuda in dina narstaende. Under detta tillfalle
kommer det hallas en kortare forelasning i smartfysiologi som forklarar
smartans uppkomst, en beskrivning av rehabiliteringen. Tid kommer att ges
for dig och dina narstaende att samtala, diskutera och stalla fragor.

Efter avslutad grupprehabilitering far du en tid for ett individuellt avslut. Da
finns det mgjlighet att bjuda in andra géster som till exempel,
primarvardslakare, arbetsgivare, arbetsformedling, forsakringskassa eller
andra berorda.

Forebyggande sjukskrivning

Under rehabiliteringsveckorna, har du méjlighet att anséka om
forebyggande sjukpenning genom Forsakringskassan. Detta géller inte om
du redan har en pagaende sjukskrivning pa heltid. Det géller delvis om du
har en sjukskrivning pa deltid. Férebyggande sjukpenning kan du fa om du
avstar arbete om minst 1/4 av din schemalagda arbetstid den dagen du deltar
I behandling eller rehabilitering.

Detta innebér att du inte kan fa forebyggande sjukpenning pa helger
eftersom rehabiliteringsprogrammet inte pagar dver helg. Du kan inte heller
fa forebyggande sjukpenning for icke schemalagda arbetsdagar dagar
mandag — fredag eftersom du da inte avstar arbete for att delta i
rehabiliteringsprogrammet. Om du arbetar kvéllar/natter mandag — fredag
kan du i vissa fall fa forebyggande sjukpenning dessa dagar. Du behdver da
kontakta din handlaggare/kundtjanst pa Forsakringskassan for diskussion
kring detta.

Du maste vanda dig till din vardcentral for att ha hjalp med att soka
forebyggande sjukpenning, detta &r inget vi gor pa Smartmottagningen. Du
kommer att fa ett underlag att ta med dig till din vardcentral nar du bokats
in for rehabilitering.

Postadress: Telefon: Webbplats:

Angereds Narsjukhus 031-332 67 00 www.angeredsnarsjukhus.se
Box 163
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Bokning

Ungefér 10 veckor innan rehabiliteringen borjar kontaktar vi dig for att
erbjuda dig en plats. | forsta hand kontaktar vi dig via telefon eller sms.
Det ar viktigt att vi har aktuell kontaktinformation sa att vi kan na dig.
Meddela oss om du byter telefonnummer.

Har du inte mojlighet att delta far du sta kvar pa vantelista for att erbjudas
plats till nasta omgang. Du far som mest tva erbjudanden, darefter ar du
valkommen med ny remiss vid behov.

Nar du tackat ja till rehabiliteringen far du en kallelse med tider samt mer
information.

Har du fler fragor ar du valkommen att hora av dig till oss.
Smartmottagningen
031-3326903

Postadress:
Angereds Narsjukhus
Box 163

424 22 Angered

Telefon: Webbplats:
031-332 67 00 www.angeredsnarsjukhus.se



Schema

Smartrehabilitering i grupp Angereds Narsjukhus

13:30 | Uppstart
Medveten narvaro

Tema
14:45 | Paus
15:00 | Kroppsmedvetandetraning/fysisk aktivitet
16:00 | Avslut
v. 40 Introduktion och smartfysiologi
SOkt Kroppsmedvetandetraning - fysisk aktivitet
v.al Levnadsvanor
Sicks Kroppsmedvetandetraning - fysisk aktivitet
v.a2 | >0mn
)G Kroppsmedvetandetraning - fysisk aktivitet
v.43 Stress
260kt |\ tivitet
v.44 Gora pa ett nytt satt
2 nov Kroppsmedvetandetraning - fysisk aktivitet
Tankar-Kdnslor-beteende i en aktivitet
v.45
9 nov Kroppsmedvetandetraning - fysisk aktivitet
v. 46 Acceptans
16 nov .. . .
Kroppsmedvetandetraning - fysisk aktivitet
v. 47 Basal kroppskdnnedom i aktivitet
2
3 nov Kroppsmedvetandetraning - fysisk aktivitet
v.48 Problemlésning i vardagen
30 nov . . L
Kroppsmedvetandetraning - fysisk aktivitet
v. 49 Avslutning och sammanfattning
7 dec . . .
Kroppsmedvetandetraning - fysisk aktivitet
Individuellt med kontaktperson

Telefonnummer till Smartmottagningen  031- 332 69 03

Telefonnummer vid sen ankomst 0700 - 81 68 37 (fran kl 13:00)
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Smartrehabilitering i grupp - Angereds Narsjukhus

13:00 | Uppstart
Medveten narvaro
Tema
Paus
Kroppsmedvetandetraning/fysisk aktivitet
16:00 | Avslut
Vecka 43 Mandag Introduktion Onsdag Levnadsvanor
25 oktober Kroppsmedvetandetraning 27 oktober Kroppsmedvetandetraning
Vecka 44 Mandag Malsattning Onsdag Smartfysiologi
1 november Kroppsmedvetandetraning 3 november Lakemedel
Tankar-kanslor-
Mandag Tankar-kanslor-beteende Onsdag ankar .ans.o.r beteende
Vecka 45 . i aktivitet
8 november Kroppsmedvetandetraning | 10 november ) .
Fysisk traning
o — S5
Mandag Individuella samtal med Onsdag . O.rT.m
Vecka 46 kontaktperson Vilopositioner &
15 november ) o 17 november
-inget grupptillféille hjalpmedel
Mandag Distans t‘|.II tankar och S Vardagsmonsterﬂ '
Vecka 47 kanslor Kroppsmedvetandetraning
22 november . . 24 november . .
Fysisk traning Fysisk traning
A h di ill o
Mandag ceeptans oc d..IStans t Onsdag Arbete-Krav-Aterhdamtning
Vecka 48 tankar och kanslor .
29 november . 1 december Kroppsmedvetandetraning
Kroppsmedvetandetraning
Vecka 49 Mandag Balans i vardagen Onsdag Beteendeforandring
6 december Fysisk traning 8 december Fysisk traning
Mandag Problemldsning i vardagen Onsdag BK aktivitet .
Vecka 50 . . Kroppsmedvetandetraning
13 december Fysisk traning 15 december . .
Fysisk traning
Mandag Avslut och Onsdag Avslutsamtal med
Vecka 51 . kontaktperson
20 december sammanfattning 22 december , o
-inget grupptillfille

Det kan tillkomma individuella besdk pa mottagningen utéver det fasta schemat.
Ansvarig personal: Arbetsterapeut, Fysioterapeut, Kurator, Ldkare, Psykolog och Sjukskéterska

Telefonnummer till Smartmottagningen
Telefonnummer vid sen ankomst

031-33269 03
0700-81 68 37

(30 min innan grupptillfalle)
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Oversikt uppfoljning hemovningar

Nedan ser du de datum da vi foljer upp och diskuterar
hemovningar som du reflekterat 6ver och tranat pa hemma.

Mandag Onsdag
vedatt 25 oktober 27 oktober

Mandag 1. LIVSVARDEN Onsdag . . R
L), 1 november MINDFULNESS - I6pande 3 november Fragor till smartlakaren

Mandag Onsdag
vedate 8 november 10 november

. Forbered din rehabplan
Vecka 46 MEIEEL infor samtal med OIMECELS 2. AKTIVITETSDAGBOK
15 november 17 november
kontaktperson

Mandag 3. SORK - 6va pa ett nytt Onsdag
NEEEILY 22 november beteende 24 november
Vecka 48 Mandag 4. SKAPA DISTANS TILL Onsdag

29 november TANKAR OCH KANSLOR 1 december

Mandag Onsdag 5. SORK - 6va pa ett nytt
HELEILE 6 november 8 december beteende

Mandag Onsdag
e £ 13 december 15 december

Mandag Onsdag

1

HRERE 20 december 22 december
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