Mindfulness & Foraldraskap

27-29 augusti 2010

Kursgarden Fridhem i Stjarnsund, sédra Dalarna

Vill du fa pafylining, sjélv eller med hela familjen, under
avslappnade former? Vill du ha verktyg for att hantera
stress, 0ka livskvalitén och skapa harmoniska
relationer? D& ar du valkommen till den attonde kursen
I Mindfulness & Foraldraskap!

Mindfulness eller medveten narvaro &r uppmarksamhet
med avsikt, i nuet och utan att déma. Forskning visar att
detta bl a leder till minskad stress, battre somn och 6kad
livskvalité. Under kursen far du lara dig tre grundtekniker
som du sedan sjalv kan anvanda i vardagen.

Nonviolent Communication eller “Giraffspraket” ar ett mycket effektivt verktyg for konstruktiv
kommunikation. Genom fyra enkla steg kan du fa fordjupad kontakt med bade dig sjalv och andra. Ge andra
och lat andra ge dig fran hjartat!

Barnen erbjuds vissa tider aktiviteter med ledare i en egen sal dar karleksfull kommunikation évas i lekar och
skapande verksamhet.

Kursledare ar Johan och Ylva Bergstad, leg. psykologer, som
lart sig Mindful parenting av bland andra Jon och Myla
Kabat-Zinn. Ylva har arbetat som barn- och foraldrapsykolog
i flera ar. Johan &r utbildad mindfulnessinstruktor. Paret har tre
barn fodda 2002, 2004 och 2007.

Citat fran tidigare kursdeltagare:

”Odmjukt. Lyssnande. Ickeddmande.” ’Barnvanligt och
narande.” ’Perfekt helg att bade vara med familjen och
utvecklas personligt.”

Praktisk information: Mojlighet finns att landa i Stjarnsund innan kursen borjar. For ndgon extra dag fore eller efter betalar du
enbart for kost och logi. Kursen inleds pa fredagen med soppa kl.17.30 och slutar i samband med fika kl.15 pa s6ndagen.
OBS! Denna kurs lampar sig aven for dig som har gatt kursen tidigare.

Plats: Kursgarden Fridhem i den idylliska bruksorten Stjarnsund i sédra Dalarna. For information om platsen samt vagbeskrivning,
se www.frid.nu .

Investering: Kursavgift 2700 kr per vuxen eller 5000 kr per familj (familj & minst en vuxen och ett barn). For kost och logi
(flerbaddsrum med vandrarhemsstandard och helpension) tillkommer for vuxna 950 kr, for barn 3-12 &r 475 kr. Priserna
inkluderar moms.

Anmélan: Bindande anmadlan senast 10 augusti till kontakt@joypsykologteam.se eller 0225- 230 35. Anmaélan &r giltig efter att
anmalningsavgiften pa 500 kr betalats in. Denna aterbetalas inte. Resterande kursavgift bor betalas senast 20 augusti och
aterbetalas om aterbud lamnas senast tre dagar fore kursstart.
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