ACT- att hantera stress och framja halsa DANS

ALLIANSEN
22 sep - 3 nov 2021



Evidensbaserade strategier for ett hallbart liv

Stress ar en del av livet och ar oundvikligt. Beroende pa hur vi beméter den har
stressen gor vi den lattare eller svarare. Acceptance & Commitment Training,
ACT, ar en form av Kognitiv beteendeterapi som har visat sig fungera
forebyggande och behandlande for stress och dven pavisats kunna tka
livskvalitét och arbetsengagemang. | den har kursen jobbar vi med att fa in
goda rutiner och forhallningssatt i vardagen for att kunna bemota stress och tka
livskvalitet. Genom upplevelsebaserade 6vningar och kortare teoriavsnitt far du
verktyg att hantera svara kanslor och tankar och att hitta tillbaka till din inre
kompass - dina livsvarderingar.

Delar i programmet &r bland annat:
- mindfulnesstraning

- aterhamtning - acceptanstraning

- félja dina livsvarden

Vi kommer jobba i smagrupper, tva och tva och i helgrupp. Du kommer fa trana
hemma tills nasta gang vi ses och vi kommer félja upp hur det gatt. Du kommer
ocksa fa en "buddy-grupp", dvs ndgon person som du foljer upp med per telefon
en gang i veckan under tiden du genomgar kursen. Efter genomgangen kurs
kan du om du vill ingd i en grupp fran kursen och arbeta med liknande tema
genom appen 29Kk.

Datum:

22 september 16.00-19.00 - Workshop, forelasning och genomgang av sex
strategier for att hantera stress och livet - online

6 oktober 18.00-20.30 uppfdljning och fordjupning i livsvarderingar - online

20 oktober 18.00-20.30 uppféljning och fordjupning i livsvarderingar och
acceptans - online

3 november 18.00-20.30 uppféljning och férdjupning i relationer - online

Lankar: www.tidattleva.se

www.vanskapslabbet.se

AnsOk pa https://dansalliansen.se/index.php/w/148
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