thgruppen

Kurs i Sjalvmedkansla

Ar du ofta sjdlvkritisk? Har du héga krav pé dig sjélv? Légger du mycket tid pG oro och
grubbel runt dig sjdlv?

De senaste aren har en ny typ av traning for hjarnan uppmarksammats i Sverige, Compassion Mind
Training. Med hjalp av denna kan vi trana oss i ett vanligt forhallningssatt mot oss sjalva. Genom
visualiserings-0vningar och konkreta férandringar i vardagen sa tranar du din hjarna i trygghet och
lugn. Ibland beskrivs metoden som nasta steg efter Mindfulness.

Ur innehallet:

# Varfor vi manniskor mar daligt

# Att byta ut sjalvkritik mot sjalvmedkansla

# Hur vi tranar hjarnan i vdlmaende

# Kartlaggning av egna problematiska tankar och beteenden

# Compassion Mind Training - visualiseringsdévningar i medkansla

Mellan traffarna forvantas du lagga tid pa ovningar. Var beredd pa att avséatta ca. en halvtimme om
dagen.

Tid: 6 mandagskvallar mellan 17.00 — 19.00 med start den 7 september. Uppehall den 5/10.
Kursen leds av leg.psykolog Sofia Viotti, forfattare till Sveriges forsta bok om CFT,
”"Compassionfokuserad terapi”.

Plats: Kbtgruppens lokaler pa Bryggargatan 10.

Vem ar kursen for? Kursen passar dig som har problem med sjalvkritik. Kursen passar inte om du
har en allvarlig psykiatrisk problematik eller har en svar depression. Om du ar tveksam sa radfraga
0sSs.
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Anmalan:
pa plats har till receptionen
till info@kbtgruppen.se eller per —

telefon 08-20 00 28.

¢

‘.


mailto:info@kbtgruppen.se

