Friskare Norberg
En kurs- och reflektionstid

Sen varen 2009 erbjuder Familjelakarmottagningen i Norberg
g/ruppverksam he"ten ”Fr_iskare Norberg - en kurs- och reflektionstid”
erksamheten vander sig till patienter som ar listad pa mottagninger{.

Grupper startar kontinuerligt, bestar o
2 2 rvid min Fi , av max sex till s
pagar vid nio tillfallen under tre veckor. Ju deltagare och

Tréffa_rna genomfors med diskussioner utifran olika teman

som till exempel vark, somnproblem, stress, tankeprocesser
l?eteendeft')réndring. Patientens erfarenheter, resurser och k,unska
ar centrala. Fokus ligger pa l6sningar och inte pa problemen. i

Patienteten far ocksa géra 6vningar i Basal Kroppskdnnedom for

att ytterligare upptacka, forsta och st i i
: starka sina e
esurser gna inneboende

Citat fran deltagare

” Att g& hemma och grubbla éver sin sjukdom blir man inte »Bra kurs ,bra att fa ldra sig tdnka sjdlv...
friskare av. Ddremot mar man definitivt bdttre av att trdffa Bra och varierande. Tryckt pa att kropp och sjdl hér ihop. Visar

andra, diskutera, réra sig, lara sig nya saker, skoja med andra i att det gér att férbdttra sin hdlsa sjélv. Bekrdftat sadant som

samma situation. Att vara i grupp ger perspektiv och det haller jag tidigare vet men har haft svart att acceptera

Gven igdng humorn. Det ar livsviktigt” Vicker tankar och eftertdnksamhet”

"Det &r bland det bdttre jag gjort, det ar bara synd att jag inte »Det har varit tufft tidsmdssigt och energimdssigt att delta i
kursen i och med mitt stora behov av §terhdmtning, men det

gjort detta for flera ar sedan’.
har varit oerhért bra med fokus p@ lésningar och positiv energi

»Man ldr sig mycket och vissa évningar som jag ldrt mig av och gemenskap. Blivit som en god vana...”

sjukgymnasten och som jag mdr bra av, de gér jag hemma nu’.
»Hade jag inte fatt FN kursen s hdr snabbt efter min

”Jag har fatt lite nya tankar och férstar battre varfor jag sjukskrivnings start hade jag behovt massa tid med kurator
reagerar som jag gor” f5r att hélla fokuset pd att komma fram@t och vidare och inte

deppa ihop totalt”

»Det hdr var precis vad jag behévde just nu, att mota vanliga
mdnniskor och jag har fatt ett lite annat perspektiv pd mig

sjalv’.

"Kursen har varit jattebra/har fatt verktyg jag kan anvdnda mig
av i livet, kunde ha varit ldngre..”
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