Inbjudan till kostnadsfri utbildning
”ACT - att hantera stress och framja halsa”

ACT ar ett traningsprogram for att hitta forhallningssatt till det som ar viktigt i livet. Det handlar
om vad som kan paverka balansen i livet sdsom stress, oro och radsla.

Programmet skapar forutsattningar till att 6ka det psykologiska valbefinnandet och fa en hogre upp-
levd livskvalité. Foljande fragor kommer vi att arbeta kring:

. Hur kan vi forhalla oss till den stress som ar ofrankomlig i vart dagliga liv?
. Vad bor vi acceptera och vad kan vi forandra?

. Vad ar stress och vad hander i kroppen nér vi ar stressade?

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

. Att identifiera vad jag som kursdeltagare vill ska finnas med i mitt liv.

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

ACT for medarbetaren bygger pa den beprovade metoden Acceptance and Commitment Training
som har anpassats till grupp dar deltagarna genom teoretiska och praktiska ovningar lar sig hantera
och bemastra sadant som hindrar dem fran att prestera fullt ut. Fokus ligger pa att tillagna sig nya
strategier och forhallningssatt till de utmaningar som arbetslivet innebar.

Malgrupp: Utbildningen ar utformad for att passa alla medarbetare oavsett uppdrag.
Datum: Onsdagar 8 maj, 15 maj, 22 maj, 29 maj - Totalt 12 timmar
Tid: 830 - 11.30 « Plats: Pulsen, lokal "Solen”, Kyrkangsgatan 8, Boras. Fika ingar!

Anmalan: via www.sjusam.se/pr Max 12 personer. Utbildningen ar kostnadsfri men antalet platser
begransade. Vid forhinder kan plats 6verlatas till ndgon annan.

Kontakt: Justyna Ratajczak « 073-40 22 492 « justyna.ratajczak@sjusam.se

PositiviRORELSE -

Positiv Rorelse ér ett kompetensutvecklingsprojekt for 6kad hélsa och hallbart arbetsliv. Projektet ska forebygga psykisk ohilsa pa
arbetsplatser i Sjuhérad. Projektet medfinansieras av ESFE, Europeiska socialfonden. Sjuhédrads samordningsfoérbund ér projektégare.

Mer information hittar du pa www.sjusam.se/pr
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