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MINDFULLNESS

Gruppterapi

Véar gruppterapi baseras pd mindfulness och kognitiv beteende terapi, KBT.
Mindfulness &r en mangtusenarig tradition med rétter i st, som handlar om att vara
narvarande i nuet och se saker och ting som de verkligen &r. Under gruppterapin
kommer du att 6va och utveckla medveten nérvaro.

Mindfulness &r i sig ingen metod utan snarare ett férhallningssatt, till oss sjdlva och
var omgivning, som vi bdr med oss in i livets olika situationer. Vi anvdnder metoder
och &vningar fér att utveckla detta férhallningssatt.

Efter avslutad terapi kommer du att ha kunskap och férdighet att arbeta med
negativa tankar och kanslor, vilket i sin tur leder till 6kad energi och livsgladje. Denna
behandlingsinsats sker som fristéende behandling, som ett komplement till medicinsk
behandling eller som en del av annan psykologisk behandling

Praktisk information

Vi kommer att tréffas pd tisdagar mellan 17.00-18.00 under hasten. Varje tillfélle &r
60 minuter langt. Gruppen bestar av 8-10 personer och det kommer vara “éppet”
upplégg vilket innebér att nya deltagare kan bérja varije tillfglle. Kostnaden &r 150 kr
tillfélle och ingér i hégkostnadsskyddet.

Anmalan och kontaktuppgifter:Du bokar sjélv in dig via véar webbtidbok som du
hittar pa 1177. se.

Datum: Start tisdag 24:e september.
(Aterkommande varje vecka)

Tid: KI. 17:00 - 18:00.



