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Utbudet idag

@‘%&3\'
HALSOSAMTAL GRUPPER AKTIVITETER
Individuella coachande samt Vikt Kom igang-trdning
Gven digitala Mindfulness Yogainspirerad trdning
Stress Mindfulnessmeditation
Motion Afroinspirerad tréning

FORELASNINGAR

Oppna féreldsningar
dar alla ér valkomna

Vastmanland
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Vad onskar vara
stressade deltagare?

@ Att hitta balans och fa mer ork samt racka till

@ Attforsta vad dem behover

@ Att komma tillbaka till arbete

@ Attacceptera sin situation, slappa kontroll och vara sann mot sig sjalv
@ Attvara merinuet

@ Attsova battre

@ Att hantera en stressig vardag/arbetssituation/familjesituation/kronisk
sjukdom

e Attfatillbaka livslusten och viljan att gbra saker

@ Attstarka sin sjalvkansla

@ Attfa verktyg till att hantera kanslor, hjarntrotthet, krav
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Grupper vid
stresshantering
@ Mindfulness grupp

@ 3 traffar a 2 timmar

@ Upplagg: blandning av information,
ovningar och reflektion.

Mind Cull r Mindful?

B¢
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Hilsocenter Vasteras Region

Vistmanland

Forvantningar

=Vad hoppas du fa ut av att delta i denna grupp?

= Anta att Mindfulness skulle gora skillnad i ditt liv framover, vad ar
annorlunda da?

Vastmanland
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Vad behovs for att Mindfulness
ska bli en vana?

= Hur vill du ga vidare med dina kunskaper och erfarenheter gillande
mindfulness? Vad vill du fa in som en vana i din vardag?

> Vad ar ditt forsta lilla steg som du kan gora imorgon eller kanske
redan idag?

regionvastmanland.s= .
Region I I

Vastmanland
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Stresshanteringsgrupp

@ 6traffard 2 timmar

@ Upplagg: Andrum - Runda — Tema—Runda — Hemuppgift

@ Varateman:

Introduktion och forvantningar
- Vad ar stress och aterhamtning
- Sjalvkansla

- Kost

- S0mn

- Fysisk aktivitet

Region
Vastmanland

Det hér fotot av Okand forfattare licensieras enligt CC BY-NC-ND



https://illustragogen.blogspot.com/2020/01/idag-firar-vi-skogens-dag.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
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Hélsocenter Vasteras \ (
vastmanland

Nulage och forvantningar

2 Vilka féorvintningar har du pa kursen?

< Hur kommer du marka efter kursen att den varit till nytta for dig?

< Hur ar din upplevda férmaga idag att hantera stressen i ditt liv?
Skala 0 till 10

0 10

Mycket lag Mycket god

=2Vad har du gjort tidigare som fungerat nar det galler
stresshantering?

< Pa en skala 0-10, hur ar din tro pa att du kommer lyckas gora en
positiv forandring?

0 10

Mycket lag Mycket hog

regionvastmanland.z=

Vastmanland
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Halsocenter Vasteras

Vad ger dig kraft
och energi?

Vad gor dig glad?

Namn nagot litet som du kan
gora annorlunda redan nu som

vastmaniand
Vad ar du tacksam
for i ditt liv just
nu?

Vad ar viktigt for
att du ska ma bra? _

skulle ge en positiv effekt pa ditt

maende och minska stressen i
ditt liv.

regionvastmandand . se

Hélsocenter Vasteras Reg \ (

Vastmanland

Prioriteringskorset

Ett avstamp till forandring.
Vad vill du ha (mer eller mindre av) i ditt liv?

Gor

Vill inte Vill

Gor inte

regionvastmanland.ze

Vastmanland



Rundan

@ \/ad har varit bra under veckan?
@ \/ad ar du mest ndjd med?

@ Pa vilket satt har du visat omsorg om
dig sjalv?

@ \/ad marker du for skillnader nar du
g0Or saker som du mar bra av?

B¢

Vastmanland

Pa vilka satt kan dessa fragor vara

till nytta?

Vilka andra fragor kan ocksa vara till

nytta i ett liknade sammanhang?
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o o
Individuella samtal
e ® . . oy ro . , Vilken skillnad skulle det
Pa vilket satt far du till . e . :
—vad jobbar vi med? s vy [l S on o [ e e
° g gr u tog lunchrast/pauser? till vissa saker?

@ Aterhamtning (mental och fysisk)

e Si3 X : ' Vad skulle kunna vara en
SJaleanSla (prestatlon, relation, status) liten grej som du kan gora Hur ofta gor du saker som Hur skulle andra marka att
fér att hdmta hem tanken ger dig energi? Vad gér du du tranade pa att sldppa
@ Tankar nar du marker att den flyger da? kontrollen?
- Datid — Nutid — Framtid 'vag i framtiden?
- Tankefallor
: Vad skulle vara ett litet
@ Vadsom ger energi P3 vilket satt kan du visa | vilka fler sammanhang kan tecken pd att du sankte
ytterligare omsorg om dig du trana pa att satta kraven pa dig sjalv? | vilket
@ Kontrollbehov sjalv? granser? sammanhang marker du

forst?

@ Omsorg om sig sjalv/tillgodose sina behov

Antag att du gar hem fran

@ Sitta grénser jobbet den tiden du slutar, Vad skulle vara ett forsta lilla P& en skala 0-10, hur siker ar
vad ser du dig sjalv géra da steg som du behover gora/ta du p& att du kommer testa
som ar till hjalp for dig i att for att 6ka chansen till att du att under den
@ Beom hJaIp ma battre? Vad skulle du ber om hjalp? kommande veckan?

marka for skillnader av det?

B¢

Vastmanland
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Jag har klattrat
fran 3 till 7 pa
skalan under

gruppen

Man kanner sig
lyssnad pa och
det ar inga
pekpinnar har

Jag har borjat

Jag forsoker
vara mer i nuet
och da blir jag

lugnare

Nu gor jag saker
som jag sjalv mar
bra av

Gruppen har
overtraffat mina
forvantningar

Jag har landat i att

jag inte ska jobba

100% utan det finns

saker som kanns
viktigare

Jag har blivit mer
lugn och sover
battre, andas
battre, och kan

koncentrera mig

battre

Att andas i
fyrkant ar ett
enkelt knep jag
tar till nar jag
kanner mig
stressad

Jag har blivit mer
sann mot mig sjalv
vilket var
nodvandigt for att
jag skulle na till en
hogre grad av
balans i tillvaron

Det har varit sa
vardefullt att vara i
grupp och hora att

jag inte ar ensam
om att ma sa som
jag gjorde

Sma saker
och sma
steg gor
skillnad

Nu har jag blivit
medveten om
mina beteenden
och andrat pa
manga och jag
mar sa mycket
battre

Nu stannar jag

upp och tanker

till innan jag ger
ett svar

Jag har verkligen
hittat balans i livet
nu och det ger mig

hojd livskvalité

Genom fragor
fran er har jag
sjalv kommit
fram till vad jag
behover for att
ma bra

Jag har lart mig
sa mycket av
alla olika tema i
stresshantering-

gruppen

Jag har lart mig

saga nej och Nu ar jag
markt att mer .
ingenting medveten

hander av det © om mina
tankar

meditera varje kvall
och nu sover jag
mycket battre

Att promenera far
mig att slappa
tankar och att

stressa ner

Region
Vastmanland



