Insatser fOr att starka
psykiska halsa

Gefle Lakargrupp Halsocentral



Latt att boka tid hos kurator

* Patienten kan ringa och be om tid hos kurator — inget sarskilt skal
kravs.

* En forsta samtalstid erbjuds inom 1-2 veckor.
* Vid akuta krisreaktioner inom nagra dagar.

 Alla yrkeskategorier kan fanga upp behov av kurator och
erbjuda/boka tid for patienten. Tidbockerna finns tillgangliga.



2 kuratorer

1 legitimerad sjukvardskurator med grundutbildning i psykoterapi
motsvarande steg 1, arbetar 50%

* 1 kurator med grundutbildning i psykoterapi motsvarande steg 1,
arbetar 30%



Acceptance and Commitment Therapy (ACT)
och Fokuserad ACT (FACT)

» Strukturerat arbete med utgangspunkt i ACT som ar en vidareutveckling av KBT och utgar precis som KBT
fran inlarningsteori och beteendeanalys.

» Nagot forenklat kan man saga att en traditionell KBT-behandling syftar mot att patienten ska minska sina
symtom medan en ACT behandling syftar till patienten ska dka sin livskvalité.

* En ACT behandlingen handlar darfor mer om att lara patienten fardigheter att hantera svarigheter i livet
snarare an att bota patientens “fel”. Malet i behandlingen ar darfor inte att klienten nédvandigtvis ska bli av
med sina odnskade och plagsamma upplevelser och obehag. Istéllet férséker man i behandlingen med hjalp
av acceptansstrategier och medveten narvaro forandra klientens forhallningssatt till dessa upplevelser sa att
klienten battre kan ta kontroll 6ver sitt liv och skapa ett innehallsrikt och meningsfullt liv.

e FACT ar fokuserad ACT - man riktar in si%1 direkt pa det problem som patienten kommer med istéallet for
att 1ata patienten arbeta sig igenom ett helt behandlingsprogram. Redan vid forsta besoket (ibland det enda)
ar syftet ar att hjalpa klienten att gora sma genomforbara forandringar som kan 6ka personens livskvalitet
och funktionsniva. | FACT utgar man fran att de flesta manniskor med ratt fardigheter har féormagan att
hantera de svarigheter som livet innebar.



Langre och kortare kontakter

* ACT vid depression, angest, stress, oro, panikattacker, utmattning,
smartproblematik.

 Motivationssamtal.
e Radgivande samtal.

* Mojlighet att ta med partner eller annan viktig person vid nagot
samtal.

* Underlag for eventuell remiss psykiatrin ADHD-utredning.



Sjukskrivningsarenden

* Lakare kopplar oftast in kurator nar patienter sjukskrivs vid
exempelvis depression, krisreaktion, stress, trotthet, angest, langvarig
smarta.

e Ett nara samarbete mellan yrkeskategorierna



Stresshanteringskurs

* Malgrupp: Personer listade pa Gefle Lakargrupp HC som vill lara sig
mer om att hantera stress i livet. Kursen riktar sig inte till personer i
akut krissituation eller personer med svara sjukdomstillstand.

e Syfte: Forbattrad livskvalité

e Mal: Fa kunskap om stress och forsta den egna stressen for att hitta
battre balans i livet. Hitta vilka metoder och forandringar som ger
aterhamtning och 6kad livskvalité for just dig.

* Overgripande beskrivning o metod: 3 tillfillen a” 2,5 h med 6-8
deltagare. Kursledare Eva Stenelund. Kursinnehallet bygger pa ACT
vilken visat sig ha god effekt pa stress och pafrestande livssituationer.
Alla 3 tillfallen ar obligatoriska da kursen ar en helhet dar varje tillfalle
ar en fortsattning av foregaende tillfalle och givnha hemuppgifter.



* Innehall och upplagg: Stressens logik och symtom, 6vningar for
aterhamtning och medveten narvaro, egna skattningar av stress, om
sOmn, om hjarnans affektregleringssystem, om livsvarden,
nodvandiga forandringar och livsregler som hinder, utvardering av
kursen

* Test, bedomning och utvarderingsinstrument: The perceived stress
scale (PSS-10) — ett sjalvskattningstest for upplevd stress.
Utvarderingsfragor vid kursens slut om innehall, upplagg och
skattningar av nytta

* Intresseanmalan hamtas i receptionen



Mojliga gruppinsatser framover....

* Sorgbearbetning
e Att leva med smarta



