Vad ar ACT?
ACT ar en modell for att hitta forhallningssatt till det som ar viktigt och som kan paverka

balansen i livet. Kursen ger férutsattningar till 6kat psykologiskt valbefinnande och en
forbattrad vardag.

e Hur kan vi forhalla oss till stress som ar ofrankomligt i vart dagliga liv?
e VVad bor vi acceptera och vad kan vi forandra?

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

¢ Att hantera hinder i livet, sdsom tankar och kanslor.

e Att identifiera vad som ar betydelsefullt i mitt liv.

e Att ta steg mot det som ar viktigt for mig

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

For vem? Kursen ar avsedd for dig som ar anstalld i Boras Stad.

Nar? 4/11, 11/11, 18/11 samt 25/11 mellan 9-12 (totalt 12 timmar)

Var? Sjuhdrads samordningsférbunds konferensrum, Bryggaregatan 8, Boras
Kursledare: Helena Thelin

Anmilan: ANMAL DIG HAR Begransat antal platser. Fika ingdr.
Projektledare: Asa Lisevall Mejl: asa.lisevall@sjusam.se Mobil: 073 — 4022492

VALKOMMEN!

Kursen anordnas av Sjuhdrads samordningsférbund som driver projektet Vilja med medel fran
Europeiska socialfonden.
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Europeiska unionen
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