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MINDFULNESS (MBSR)
I GRUPP

Tiderna kan variera fran grupp till
grupp. Info frdn Lena Sundin.

Lokal: Hakon Ahlbergs vag 30
(dérren mittemot ingdng till Sports-
gym) samt Konferensrummet Sidsjo
VC mgang BVC

For att delta i gruppen Mindfulness
kontakta kursledare Lena Sundin

Tel: 060-750 20 41 Telefonttid: 08.00-08.30
Mail: lena.sundin@fvc.se

Du kan ocksa kontakta 6vrig personal vid
vardcentralen.

www.sidsjovc.se

VARDGENTRAL

FamiljeL&kama Mitt AB

Vardcentralen
Paviljongvdagenl15 B
852 40 Sundsvall

Tel kursledare: 060-750 20 41
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

Sidsj6é Vardcentral ar godkénd av Lands-
tinget Vasternorrland att bedriva pri-
marvard enligt V8rdval Vasternorriand

Mindfulness
| grupp

Vid smarta, angest, lattare
depressioner och utmattningssyndrom

Mind Full, or Mind$ul?

FAMILJE =5
LAKARNA MITT



Viilkommen fill
Sidsjo Véardcentral
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FamiljeLékama Mitt AB

Kursledare

Lena Suhdin

Mindfulnessinstruktor

Mail: Iena.sundin@fvg).se
Tel: 060 7502041, ma-fr 8.00-8.30
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VARDCENTRAL

FamiljeLakama Mitt AB

En personlig vardcentral dar vi arbetar
efter foljande ledord

Trygghet Professionalitet
Kontinuitet, Kompetent personal
Ratt kompetens ar det viktigaste for
Fasta lakare att ge dig som patient

den béasta varden

Tillganglighet Respekt

Vi har tid att ta Vi méter dig med
emot dig nar du respekt och 6dmjuk-
behover det. het nar du ger oss

ft')ortroendet att bli din
Vardcentral

Vad ar mindfulness?

P& svenska brukar mindfulness dverséttas
till medveten narvaro och det &r en metod
och ett férhallningssatt till livet. Att leva
mer medvetet narvarande i varje stund
gor det lattare att félja mer konstruktiva
och positiva vagar i livet.

Med ett mindfulbaserat férhaliningssatt
utvecklar du din uppmarksamhet, medve-
tenhet och medkansla. Att vara mindful
handlar om att vara fullt medveten om vad
som sker i nuet utan filter och utan att
bedéma det som sker och ar.

Du kan bli mer medveten om hur du kan-
ner, tanker och agerar i olika situationer i
livet, tex i kommunikation med andra.
Genom Mindfulness kan du skapa distans
till hjarnans automatiska tankar och lara
dig leva med ett mer accepterande férhall-
ningssatt.
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Hur gar det till?

Kursen pagar under 9 veckor. Vi traf-
fas en gang/ vecka ca 1,5 h per till-
falle. Antalet deltagare ar 10-12 per-
soner.

Kursen riktar sig framst till dig med
kronisk smérta, men &ven du med
lattare dngest, depressmn samt ut-
mattningssyndrom ar valkommen.

Forsta tillfallet innehdller teori kring
smart- och andningsfysiologi samt om
stress- och utmattningsproblematik.

Ovriga traffar tilldmpar vi mindful-
nessovningar, reflekterar och diskute-
rar.

Mellan traffarna far du tréna mindful-
ness hemma och det ar viktigt att du
satter av en stund for detta helst
varje dag.

Kostnad foér kursen ar 200 kr/ gang
och frikort géller, Betalning sker via
faktura som du far per post efter varje
kurstillfalle.

Mer ionfoormation om Mindfulness hittar
du pa Vardguiden 1177.

Tankar

Kanslor Kropp



