Anhoriggrupp-ACT

Valkommen till en anhoriggrupp som bygger pa metoden ACT-
Acceptance and commitment Training. Det &r en forskningsbaserad
metod som visat sig kunna vara till hjalp att minska stress och oro, 6ka
valmaende och livskvalitet. Traffarna foljer ett material med olika teman.

| gruppen far du till tillsammans med andra anhdriga,
mojlighet att stanna upp och reflektera. Hitta nya satt att
forhalla dig till vardagens utmaningar. Vi pratar om vad
som ar viktigt i livet, hur vi kan hantera stress och jobbiga
tankar. Hur du kan ta hand om dig sjalv samtidigt som du
finns dar for ndgon annan. Under tiden kursen pagar
provar du ocksa olika 6vningar och verktyg pa egen hand.
Samtalsledare Anhdrigkonsulent Hanna Aju

Datum: 5 feb, 12 feb, 19 feb, 5 mars, 12 mars 19 mars, 26
mars

Tid: 13:00-15:00.

Plats: Riddarplatsen 36 ,van 6 (mittemot Dressman)

Vid fragor kontakta:

Hanna Aju

Anhdrigkonsulent

hanna.aju@ijarfalla.se - X

08-580 289 27 g JARFALLA



