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Presentatör
Presentationsanteckningar
PS. Kom ihåg att skriva in rätt namn istället för Gruppledare 1 & 2!


VA D A R ACT ? ? Gud, ge mig sinnesro att acceptera det jag

OCH VAD HANDLAR KURSEN OM inte kan forandra,

mod att iorandra det jag kan,
och iorstand att inse skillnaden.

. Lev i nuet
Ge akt pa dina tankar som tankar %
Vad kan jag forandra?

Acceptance
Commitment
Theory/therapi



Mars 2013 startade det hela med en pilotgrupp (personal) och
var utbildning parallellt

HOsten 2013 forsta patientgruppen
Oktober 2018 startade vi den tolfte gruppen

Ca 120 deltagare totalt (max 12/grupp)



DATUM FOR ACT-GRUPP HOSTTERMINEN 2018
ETT FORSLAG...

Onsdag den 24 oktober klockan 17.00 — 19.00
Onsdag den 7 november klockan 17.00 — 19.00
Onsdag den 21 november klockan 17.00 — 19.00
Torsdag den 6 december klockan 17.00 — 19.00
Onsdag den 19 december klockan 17.00 — 19.00

Onsdag den 9 januari klockan 17.00 — 19.00
Onsdag den 23 januari klockan 17.00 . 19.00

Vallomnall!

PS. Alltid repetition gangen efter mellan 16.00 —17.00 DS.



* Vi mixar kursupplagget med fakta, upplevelsedvningar
hemuppgifter, TV-inslag, filmer mm

* Reviderat material, vi lagger in lite eget ocksa som

t ex somntips, FYSS, mm

* Ingen traditionell sjalvhjalpsgrupp utan en

utbildning dar deltagarna (om de vill) bidrar med egna
erfarenheter



Vad ar stress?

Manniska 5 Miljo
(Jag) (Omgivning)
Kroppen gar igang
Stress:

"Det hir ar for mycket! Jag hinner inte med!”
Jag upplever att omgivningen staller hogre
krav pa mig an jag klarar av.



Stressreaktionen

« " Slass-eller-fly reaktionen”
(fight or flight)

« Handlar om effektiv
omfordelning av resurser

« Fyller en funktion for
overlevnad

Man tanker daligt

Blodsockret stiger 5

N

Endorfiner insdndras
- smarta minskar

Man and
snhabbar

Luftvdgarna
vidgas

o

karlen drar
ihop sig
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Okad svettning A

Hjartat slar
snhabbare
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Blodet flyttas
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HUR STYR VARA TANKAR OSS?




KAFFEPAUSIII



Varfor lara sig medveten narvaro?

Med Karestan

Pa jobbet


Presentatör
Presentationsanteckningar
Där ute i livet kanske det kan se ut så här i vår vardag. Någon som känner igen sig...
Hur är livet när vi lever så här?
Kanske inte så roligt som om vi var närvarande.
Kanske stressigt.
Vi lever ofta i huvudet och tankarna - det är inte alltid ett roligt ställe att vara. Man har nyligen sett i forskning att personer som dagdrömmer mycket, även om det är positivt dagdrömmande, upplever mindre tillfredsställelse i vardagen. Att vara fokuserad på här och nu ger mer välbefinnande.


Aterhamtning







Nira Relationer . ARBETE/UTBILDNING
Livskompassen i
RELATIONER
Utbildning
Familjerelationer
FRITID ARBETE/UTBILDNING
Vinnefyiddpaktiviteter
Egen tid, andlighet B
HALSA
Mat
Samhillsengagemang
SOomn

HALSA

Traning



KURSINNEHALL

v Hur kan vi forhalla oss till den stress som ar

ofrankomlig i vart dagliga liv?

v Vad bor vi acceptera och vad kan vi férandra?

v Vad ar stress och vad hander i kroppen nar vi

ar stressade?

v Hur kan vi férhindra depression eller
utmattningsdepression?

v Vad tycker jag ar viktigt och vad ska mitt liv

sta for?

v' Att identifiera vad jag som kursdeltagare vill

ska finnas med i mitt liv inom livets olika

omraden.

v'Mindfulness

Vi lar oss aven undersoOka strategier och

mojligheter for att konkret borja ta steg i riktning

mot det liv vi vill leva.



2011, " ACT att hantera

stress och framja
testas | en pilotstuc
primarvarden
vardcentral

nalsa”
le Inom

na

Klicka pa lanken nedan om
du vill ladda hem
uppsatsen (36 sidor pa

svenska)

ACT inom priméarvarden


http://www.livskompass.se/wp-content/uploads/2012/11/ACT-inom-primarvarden-2011-Gron-Kiiskinen.pdf
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