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VAD SAGER FORSKNINGEN?

Denna modell ar en svensk omarbetning av "ACT at work” som fatt goda
resultat efter forskning i England och Sverige. De som genomgatt kursen
har sénkt arbetsrelaterad stress och dkat sin generella psykiska hélsa.
(Bond & Bunce 2000; 2003).

Tillsammans med andra anhériga jobbar du med livsfragor inom alla
delar av livet och far lara dig verktyg for att skapa ett liv i battre balans.
Kursen baserar sig pa en form av KBT kallad Acceptance and
commitment therapy.

FOLJANDE FRAGOR KOMMER VI ATT ARBETA MED:

Vad tycker jag &r viktigt och vad ska mitt liv st& for?

Vad vill jag ska finnas med i mitt livinom livets olika omraden?
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 nar vi ar stressade?
Hur kan vi férhindra depression eller utmattningsdepression?
Vid varje kurstillfalle kommer du bli uppmanad att bérja anvanda de

strategier du lart dig i ditt dagliga liv for att konkret ta steg i riktning mot
det liv du vill leva.

ATT HANTERA STRESS
OCH FRAMJA HALSA

ACT KVALLSTID VAREN 2023

ACT ar en kurs baserad pa den
senaste forskningen kring stress
och valmaende. Du far lara dig
konkreta och evidensbaserade
verktyg for att hantera livets
stress och att leva ditt liv i mer
samklang med dina livsvarden.

Kursen ges vid fyra tillféllen, varje kurstillfélle ar tre
timmar (totalt 12 timmar). Gruppens storlek &ar
begransad till max 8 personer. Innehdllet &r en
blandning av teori och upplevelsebaserade moment.

VAD KOSTAR DET?

Ulricehamns kommun erbjuder kursen till dig som ar
anhorig till ngon som &r fysiskt eller psykiskt sjuk,
funktionsnedsatt eller dldre. Kursen ar kostnadsfri.

KURSTILLFALLEN:
Vi tréffas fyra mandagar kl. 17.30 — 20.30
med start mandag 5 februari

KURSPLATS:
Oasen, Jarnvagstorget 4, Ulricehamn

ANMALAN OCH FRAGOR:

Kontakta Maria Hagiwara

Tel: 0321 — 596768

E-post: maria.hagiwara@ulricehamn.se

KURSLEDARE:
Anhorigkonsulent Maria Hagiwara, Ulricehamns kommun

Forskning fran bade Sverige, England och Australien visar att detta ar en effektiv
metod for att minska bland annat stress, angest och nedstamdhet, 6ka livskvalitet
och valmaende och tka arbetsengagemang for bade vuxna och ungdomar.

LIVSKROMPASS

(Livheim, F. et al 2015; Frogéli, E. et al 2015; Brinkborg, H. et al 2011)
Vill du ta del av forskningen, besék www.livskompass.se
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http://www.livskompass.se/

