VIDDE - KURSBESKRIVELSE

Veien tilbake
fra utbrenthet

Et strukturert 12-ukers program

Et helhetlig program for deg som har vaert giennom langvarig stress,
utmattelse eller sykmelding — og som trenger en trygg,
steg-for-steg prosess for 4 bygge deg opp igjen.

FYSIOLOGI PSYKOLOGI PRAKTISKE VERKTQY

12 UKER 9 MODULER 3 FASER av Lars Christian Larssen



01 - PROGRAMMETS TRE FASER

Slik er reisen

Programmet er bygget opp i tre tydelige faser. Hver fase har sitt eget tempo, fokus
0g virkemiddel.

Fase 01

Lande & forsta

UKE 1-3

Vi gar bevisst sakte. Ned med trykket i kroppen, mate nervesystemet slik det er, bygge trygghet og bedre sgvn.

Fase 02

Byggde kapasitet

UKE 4-9

Gradvis bygging av fysisk og mental kapasitet — pust, bevegelse, restitusjon og mental trening for 4 mate frykt og
ubehag.

Fase 03

Veien tilbake

UKE 10-12

Trygt tilbake til hverdagen med strategier for grenser, prioritering og vedlikehold av fremgang.
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Tidslinje

Hver uke har et tydelig fokus. Du beveger deg fremover i ditt tempo — noen
leksjoner dpmes gradvis (drip) slik at du ikke overveldes.

UKE1 UKE 2 UKE 3 UKE 4 UKE 5 UKE 6
Lande Lande Pust Kapasitet Kapasitet Progresjon
UKE 7 UKE 8 UKE 9 UKE 10 UKE 11 UKE 12
Progresjon Mental Mental Tilbake Grenser Vedlikehold
FASER
© Lande & forstd - Uke 1-3 ® Bygge kapasitet - Uke 4-9 ® Veien tilbake - Uke 10-12
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03 - MODULOVERSIKT

Modulene

I o1 Introduksjon oppsTarT

« VIDEO
« VIDEO
« VIDEO
« VIDEO
o TEKST

Introduksjon av Lars

Introduksjon til programmet
Hvordan bruke programmet
Hvordan bruke Al-veileder og forum
Hvordan laste ned Vidde-appen

I o2 Kartlegding rervisTarTER

o VERKTQY
o VERKTQ@Y
s VERKTQY
o VERKTQY
o VERKTQY

Introduksjon av testene

Burnout Assessment Tool (BAT)

Stresstest

Bolt-score — et enkelt mél pd pustefunksjon
Blodpraver

I o3 Lande og restituere ke -2

« VIDEO

« MODUL
« MODUL
« MODUL

Mélet med denne modulen
Forklaring pd utbrenthet
Sevn
Nedreguleringsverktay
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03 - MODULOVERSIKT

Modulene

I oa Lande og restituere  ue =

. TeEksT  Malfor denne modulen

« VIDEO Funksjonell pust i hverdagen vs pustegvelser

« VIDEO Test for kartlegging av hyperventilering

« VIDEO Hvorfor vi skal bruke mye tid pa pust

. mopuL  Dysfunksjonell pust ved utbrenthet - drip 14d

. MmobpuL  Hvordan bygge god pust gjennom god mekanikk - drip 14d
. MobpuL  Puste- og lyttegvelser - drip 14d

I os Bygg kapasitet  uxea-s

« VIDEO Introduksjon til «bygge kapasitet»
. MobuL  Forsta fysisk og mental kapasitet

. MODUL  Bygge fysisk og mental kapasitet

. MopuL Lyttefiler for 4 bygge kapasitet

I o6 Byggkapasitet uxes7

« VIDEO Introduksjon til modulen

- MoODUL  Progresjon i kapasitetsbygging
. MobpuL  Trening og bevegelse

. MoDUL  Restitusjon og spvn

Veien tilbake fra utbrenthet - Vidde



03 - MODULOVERSIKT

Modulene

I o7 Bygg kapasitet ukes-o

« VIDEO Mal for denne modulen
. MoDUL  Mental trening — Din nye historie

« VIDEO De 3 fundamentale ting vi frykter, og hvordan mete frykten

« VIDEO 5-stegs-metoden for 4 mote frykt og ubehag
« VIDEO Ta kontroll pd det du kan kontrollere

I os Veientilbake uke10-12

« VIDEO Mal for denne modulen

« MmobpuL Tilbake til hverdagen — strategier
« MODUL  Sette grenser og prioritere

« MmobpuL Vedlikeholde fremgang

I oo Bibliotek Rressurser

o VIDEO Velkommen til biblioteket

« TEkST  Kjop Garmin-klokke her

o MobuUL  Brukav Garmin smartklokke
. MobpuL  Mindfulness-videoer

« MoDuL Lyttefiler

. MobpUL  Yogaog bevegelighet

Veien tilbake fra utbrenthet - Vidde



04 - HVA SOM INNGAR

Hva du far

Al-veileder

Personlig veileder i appen — dggnet rundt.

Lyttefiler

Nedreguleringsverktgy, meditasjoner, sgvn.

Garmin-integrasjon

Folg restitusjon og sevn over tid.

Forum
Trygt fellesskap med andre.

Klar til a begynne?

Veien tilbake starter med ett trygt steg.

vidde.no - Lars Christian Larssen

Vidde-appen
Alt innhold tilgjengelig pd mobil.

Kartleggingstester
BAT, Stresstest, Bolt-score, blodprgver.

Bibliotek

Yoga, bevegelighet, mindfulness.

Live webinarer
Kunngjores lopende — opptak tilgjengelig.
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