Psykologiska fardighetsskolan
Varterminen 2024

Psykologiska fardighetsskolans fokus handlar om att du ska fa lara dig psykologiska fardigheter
som enligt forskning visat sig vara hjdlpsamma vid en rad problem sd som angest,
nedstamdhet, sorg, kriser, smérta och stress. Kursens innehall har utgédngspunkt i en
terapimetod som heter Acceptance and Commitment Therapy (ACT). Kursens format dr
forelasningar och egna évningar. Den bestar av fyra olika tillfallen med olika teman vid varje
tillfalle.

INNEHALL

Forsta tillfallet: Kursstart. Overgripande information om psykologiska fardigheter och du
kommer att individuellt fa kartldgga ditt problem.

Andra tillfallet: Varderad riktning. Vad &r viktigt for dig i ditt liv? Hur tar du dig dit?

Tredje tillfillet: Tankar och acceptans. Hur paverkar dina tankar ditt maende? Gar allt att
acceptera?

Fjarde tillfallet: Medveten nérvaro. Att uppmérksamma vad som hander i mig och runt mig.
Hur kan det vara hjdlpsamt i mitt liv?

e Virekommenderar dig att komma pa alla fyra tillfallen om mojligt.

o Du behdver inte delge nagon information om dig sjalv till 6vriga kursdeltagare om du
inte vill.

e Fardighetskolan halls som en 6ppen grupp, sa du behéver inte féranmala ditt
deltagande. Du kommer de tillfallen du kan.

e Om du blir sjuk eller inte kan delta vid nagot tillfalle gar det bra att ta igen det tillfallet
under ndstkommande kursomgang.

PRAKTISK INFORMATION
Nar: Fredagar kl: 08.00-09.30
Kostnad: Avgift 50:-/tillfélle eller frikort. Anmal dig i receptionen ndr du kommer.

Plats: Vart konferensrum pa bottenplan (till vanster om pizzerian).

Varmt valkommen!



Datum och tider varen 2024

Fredagar kl: 08.00-09.30

12/1 Tillfslle 1. Kursstart och introduktion till psykologiska fardigheter
19/1 Tillfalle 2. Véarderad riktning.
26/1 Tillfalle 3. Tankar och acceptans

2/2 Tillfalle 4. Medveten narvaro

9/2 Tillfalle 1. Kursstart och introduktion till psykologiska férdigheter
16/2 Tillfélle 2. Varderad riktning
23/2 Tilltalle 3. Tankar och acceptans

1/3 Tillfalle 4. Medveten ndrvaro

8/3 Tillfalle 1. Kursstart och introduktion till psykologiska férdigheter
15/3 Tillfalle 2. Vérderad riktning
22/3 Tillfalle 3. Tankar och acceptans

5/4 Tillfille 4. Medveten narvaro (Observera datum)

12/4 Tillfalle 1. Kursstart och introduktion till psykologiska fardigheter
19/4 Tillfalle 2. Varderad riktning
26/4 Tillfalle 3. Tankar och acceptans

3/5 Tillfalle 4. Medveten ndrvaro

10/5 Tillfalle 1. Kursstart och introduktion till psykologiska fardigheter
17/5 Tillfalle 2. Véarderad riktning
24/5 Tillfalle 3. Tankar och acceptans

31/5 Tillfalle 4. Medveten nérvaro



