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Du dr varmt vialkommen att delta i en ACT-kurs som anordnas av
Sjuhdrads samordningsférbund med medel fran Europeiska socialfonden.

72C U tuwrs

ACT &r en modell for att hitta forhaliningssatt till det som &r viktigt och som kan paverka balansen i
livet. Kursen ger forutsattningar till 6kat psykologiskt valbefinnande och en férbattrad vardag.

* Hur kan vi férhalla oss till stress som ar ofrankomligt i vart dagliga liv?

e Vad bor vi acceptera och vad kan vi férandra?

e Vad ar stress och vad hander i kroppen nar vi ar stressade?

e Vad tycker jag ar viktigt?

e Att identifiera vad jag som kursdeltagare vill.

ACT bygger pa den beprévade och framgangsrika metoden ”Acceptance and Commitment Training”.
Teoretiska och praktiska 6vningar varvas dar du kommer fa lara dig strategier och méjligheter

att borja ta steg i riktning mot hur du 6nskar leva - Ett forhallningssatt till utmaningar bade pa
arbetsplatsen och som privatperson.

VALKOMMEN!

DATUM: 20 oktober, 27 oktober, 3 november samt 10 november

TID: kl. 9.00 - 12.00 ¢ Totalt 12 timmar PLATS: Yxhammargdrden ¢ Yxhammarsgatan 29, 503 31 Boras
ANMALAN: www.sjusam.se/pr

Fika erbjuds kostnadsfritt vid varje tillfalle. Meddela ev. allergi till projektledare.

OBS! Begransat antal deltagare. Forst till kvarn!

KONTAKTUPPGIFTER: Asa Lisevall, projektledare. Mejl: asa.lisevall@sjusam.se mobil: 073 - 4022492

™

PR-HALSA | HALLBART ARBETSLIV ger hilsoframjande utbildningsinsatser och o MALs,

£
utvecklar organisationer for att underldtta langsiktig kompetensforsérjning och HALLBART
framja ett hallbart arbetsliv. Fér mer information besék www.sjusam.se/pr ARBETSLIV
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