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H_{irselskadades distrikt
i Orebro lan

Annu en utbildningsdag med Johanna Kagerup
for dig i yrkesverksam &lder.

Lordagen den 7 april kl. 9.00-12.00 p4 ABF i Orebro.

Oka lugn, fokus och valmaende med MINDFULNESS

Mindfulness, medveten nirvaro, innebir ett férhallningssitt och enkla knep i vardagen som
hjélper dig att behdlla fokus, vara mer nirvarande och foréindrar ditt siitt att forhalla dig till stress.

Mindfulness ir den mest vetenskapligt vildokumenterade stressreduceringsmetoden som finns.
Mindfulnesstrining har visat sig omforma vér hjérna sa att vi bittre kan styra vart beteende.

Ur innehallet:
- Nya stressfaktorer i samhillet 2018
- Utveckla formagan till lugn. fokus och medveten nirvaro
- Beteendemonster och hjdrnans beloningssystem
- Kommunikation och bemétande
- Mindfulness i hjdrnan
- Mindfulness i vardagen
- Var livsviktiga andning
- Hantera dltande, oro och ridslor
- Sjalvkinnedom
- Vad kan jag fordndra i mitt liv och vad maste jag l4ra mig att acceptera?

- Nyckelorden inom mindfulness:
“Nérvaro”, ”talamod”, acceptans”, ”vinlighet”, ”glidje”, ”icke domande”,
”nybérjarsinne” och 7sldppa taget™

- Balans mellan arbete och fritid.

Denna utbildning ska inspirera och ge kunskap om vad mindfulness #r, vilka effekter det ger och
hur det gar till.

Teori varvat med praktiska 6vningar och enkla knep pa hur du kan fa in mindfulness i ditt
arbete och i din vardag. Utrymme for reflektioner och diskussioner, enskilt, i par och i grupp.

Enkelt att komma igang med dvningarna pa egen hand direkt efter forsta
utbildningstillfallet.

P4 ABF, Fredsgatan 18, Orebro Skriv- och teckentolkar bestillda!
Klockan 9.00 — 12.00 Slinga finns.
Paus med fikz

Du anmiiler dig till kansliet senast den 23 mars via e-post hrf-t-lan@bahnhof.se,
zelefon 019-673 21 60 eller 0703 99 45 70 (sms).
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