SIDSJ0 e
VARDCENTRAL

FamiljeLakamna Mitt AB

Grupp i
Mindfulness och KBT
Sidsjo vardcentral

Onsdagar kl 17.00-19.00 under 8
veckor

Uppfdljning vid tva tillfallen efter
avslutad kurs.

Plats: Centralgatan 14, Sundsvall
(samma hus som restaurant Sju Kryddor)

Kostnad: 100 kr/gang, frikort géller

Fo6r att delta i Mindfulness och KBT,

kontakta kursledare Monica Bjarnhagen ,
auktoriserad socionom/leg KBT psykoterapeut,
utbildad mindfulnessinstruktor.

Tel: 070-597 00 27 eller via mail:
monica.bjarnhagen@fvc.se

Du kan ocksa kontakta din ldkare/sjukskoterska

www.sidsjovc.se

FamiljeL&kama Mitt AB

Adress for
Grupp i Mindfulness och KBT
Centralgatan 14
Sundsvall

Vardcentralen
Paviljongvdagenl15 B
852 40 Sundsvall

Tel kursledare: 070-597 00 27
eller vardcentralen: 060-750 20 30
E-post: sidsjovc@fvc.se
www.sidsjovc.se

Det finns gott om avgiftsfria
om parkeringsplatser
Busslinje 3

Vardval

Vasternorrland

Sidsj® Vardcentral ar godkand av Lands-
tinget Vasternorrland att bedriva pri-
marvard enligt V8rdval Vasternorrland

Mindfulness
och

KBT i grupp

mot depression och stress

Mind Full, or Mindful?

LAKARNA MITT



Viilkommen fill
Sidsjo Véardcentral

FAMILJE-
LAKARNA MITT

FamiljeLékama Mitt AB

Kursledare

e Legitimerad
KBT-psykoterapeut

e Utbildad mindful-
nessinstruktor

Monica Bjarnhagen

Aukt.socionom

monica.bjarnhagen@fvc.se

070-597 00 27

En personlig vardcentral dar vi arbetar
efter foljande ledord

Trygghet
Kontinuitet,
Ratt kompetens
Fasta lakare

Tillganglighet
Vi har tid att ta
emot dig nar du be-
hover det.

Professionalitet
Kompetent personal
ar det viktigaste for
att ge dig som patient
den bésta varden

Respekt

Vi moter dig med
respekt och 6dmjuk-
het nar du ger oss
fortroendet att bli din
Vardcentral

Mindfulnessbaserad
kognitiv terapi, MBKT

Onda cirklar av negativa tankar kan fa
manniskor att falla ned i depression,

. . o

o6verdriven oro eller angest.

MBKT &r ett program som tagits fram
speciellt for att hjalpa manniskor som
har aterkommande depressioner. I
forskning har programmet @ven visat
sig effektivt vid t ex stressrelaterade
besvar, angestproblem, oro eller
sémnsvarigheter.

MBKT

¢ dvar upp férmagan att vara med-
vetet narvarande, upptacka daltande
tankar kanslor och kroppsupplevel-
ser och utveckla nya forhallningssatt

¢ 6kar medvetenheten om tankar,
kanslor och kroppsupplevelser och
nya férhaliningssatt

¢ ar en utbildningsmetod med fokus
pa resurser och fardigheter snarare
&n pa problem som ska I6sas.

MBKT-programmet kombinerar
mindfulnesstekniker som meditation,
andningsévningar och enkel yoga med
inslag frén kognitiv beteendeterapi
(KBT). Deltagarna lar sig att vara upp-
méarksamma p& nuet utan att fastna i
tankar pa det forflutna eller framtiden.
Det handlar inte om att sluta tanka,
utan att férhalla sig till tankar pa ett
nytt satt.

Hur gar det till?

MBKT &r en kurs, dar deltagarna
traffas i grupp om cirka 10 personer.
Man traffas en géng i veckan,

2 timmar per gdng, under 8 veckor.

Vid traffarna tranar vi meditation och
enkel yoga. Vi gar ocksd igenom
KBT-6vningar, som utforskar vara
tankemonster och hur vi kan forhalla
oss till dem.

Mellan traffarna gor deltagarna hem-
uppgifter (meditationsdvningar, yoga
och KBT-6vningar i olika kombina-
tioner), motsvarande cirka 1 timme
per dag.

Det ar viktigt att géra dvningarna
hemma for att programmet ska vara
effektivt.

Uppféljning vid tva tillfallen efter av-
slutad kurs

Tankar

Medvetande

Kanslor Kropp



