ACT- att hantera stress och framja halsa

8 - 9 maj 2025

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.l den har kursen jobbar vi med att fa in goda
rutiner och forhallningssatt i vardagen for att kunna bemota stress och 6ka
livskvalitet. Genom upplevelsebaserade évningar och kortare teoriavsnitt far du
verktyg att hantera svara kanslor och tankar och att hitta tillbaka till din inre
kompass.

Delar i programmet &r bland annat:

e mindfulnesstraning
¢ aterhamtning - acceptanstraning
o folja dina livsvarden

Kursen leds av Daniel Ek som &r legitimerad psykolog, yogaléarare och
forfattare.

Under de tva dagarna kommer du fa lara dig att hantera stress, bade inre och
yttre, och fa konkreta strategier att hantera saker som dyker upp i livet. Kursen
baserar sig p4 ACT (Acceptance and commitment training) som har gott stod i
vetenskaplig forskning for att motverka och férebygga stress och annan psykisk
ohélsa.

Upplagg: Arbete sker i smagrupper, tva och tva och i helgrupp.
Upplevelsebaserade dvningar blandas med teori och diskussioner.

Kursen gors i samarbete med Teateralliansen d.v.s. bade skadespelare och
dansare antas.

AnsOk pa https://dansalliansen.se/index.php/w/397
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