Upplever du dig ofta stressad pa jobbet och/eller privat? Sa& har du nu, som listad pa Halsocentralen,

Kurstillfalle

Att hantera stress och framja halsa

"ACT — Att hantera stress och frimja hadlsa” ger dig som deltagare férhallningssatt att hantera den stress
som ar ofrankomlig nar vi lever vart dagliga liv.

Kursen baseras pa kunskap fran
forskning inom den psykologiska
inriktningen "Acceptance and
Commitment Therapy”.

Innehallet &r en blandning av teori
och upplevelsebaserade moment.

Foljande fragor kommer vi att arbeta
Kring:

v" Hur kan vi forhalla oss till den
stress som ar ofrankomlig i vart
dagliga liv?

v Vad bor vi acceptera och vad kan vi

Kurstillfallen:

forandrft? . ] Kursen ges vid sex tillfdllen, varje kurstillfalle ar tva timmar
v" Vad ar stress och vad hander i (totalt 12 timmar).
kroppen nar vi ar stressade? Traffarna &r fredagar varannan vecka kl. 14.30-16.30

v Hur kan vi férhindra depression
eller utmattningsdepression?

v Vad tycker jag ar viktigt och vad
ska mitt liv sta for?

v’ Att identifiera vad jag som
kursdeltagare vill ska finnas med i
mitt liv inom livets olika omraden.

Vad kostar det?
100,- kr per tillfalle

Vi lar oss aven undersdka strategier
och majligheter for att konkret borja ta
steg i riktning mot det liv vi vill leva.

.n alan:
Kursledare
h‘nilla@hc jo.s

nar mi)t 5 deltagare
id forvag via mejl. G

X 8 personer.
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