)
Grupp SJALVMEDKANSLA OCH STRESS

FOR VEM? En grupp fér dig som har behov av trina strategier for
sjalvmedkansla och sjalvomsorg.

VARFOR? Malet ar att oka formagan att hantera stress genom att fa en
battre relation till dig sjalv

VAD? | kursen gar viigenom :

« Stressfysiologi

* Kunskaper om kdnslosystemens betydelse och paverkan

« Sjalvmedkanslans betydelse

« Strategier for sjdlvomsorg och sjalvmedkansla

« Ovningar for 6kad formaga till sjdlvmedkéansla och medveten narvaro
* Hemuppgifter for att 6va sjalvmedkansla

HUR?

6 - 8 deltagare + 2 kursledare

5 traffar digitalt eller pa plats

1 gangiveckan 90 minuter per tillfalle.

Ar du intresserad? Ar den lamplig for dig?

Lyft det med din behandlare pa Vuxenhabiliteringen eller
kontaktansvarig inom LSS rad och stod
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