Stresskola

for dig som vill ha balans i tillvaron

Ar du intresserad av att delta?
Kursen leds av legitimerad psykolog
och legitimerad sjukgymnast.

Ring for information eller anmaélan
till nésta kurs pa telefon 0524-711 80

Kostnad 80 kronor per tillfdlle

Vardcentralen Munkedal
Centrumvagen 34
455 30 Munkedal

Telefon: 0524-711 80

Erbjudande

Yﬂ . till dig som ar listad
VASTRA

w GOTALANDSREGIONEN Pa Vardcentralen
PRIMARVARDEN FYRBODAL Munkedal




Langvarig paverkan av stress
ligger bakom en stor del av den ohélsa som under de

senaste dren 0kat mycket 1 vart land.

Vardcentralen kan nu erbjuda

en kurs 1 stresshantering for dig som vill oka ditt
vilbefinnande och minska risken att utveckla skadliga
stressymtom.

Du far lara dig mycket om stress tillsammans med
andra i en grupp om ca 8 personer.

Fokus ar instillt pa kunskaper om stress; orsaker,
utveckling, symtom och effekter.

Kursen hills pa Vardcentralen Munkedal och vi trif-
fas 1,5 timme 1 veckan under sex veckor.

Du fér ocksd mojlighet att trana mindfulness, en me-
tod som okar formagan till medveten nérvaro.

Att tréna sig 1 att leva mer 1 nuet samtidigt som man
okar mojligheterna att forstd sambandet mellan tankar

och kénslor, gor att grunden till all stress minskar.

Kursen innehaller f6ljande moment:

Vad ar stress?
Orsaker till kortvarig och ldngvarig stress.

Effekter av stress:
Hur paverkas tankar, kdnslor och beteende?

Livsbalansen
Ar det jimvikt mellan det vi ger och det vi far?

Livsvalen
Ar de avgorande valen medvetna?

Aterstallande av jamvikt
Vad behover du for att aterigen né balans?




