Valkommen till ett upplevelsebaserat seminarium
Lar dig hantera inre hinder
och ta nasta steg mot ditt dromjobb

Psykosyntesteamet bjuder in till ett upplevelsebaserat seminarium med grund i ACT,
Acceptance and Commitment Therapy. Vi erbjuder dig som deltar i Trygghetsstif-
telsens program (eller liknande) att delta i ett seminarium pa tva timmat dar du far
praktiska verktyg for att hantera din nuvarande situation pa ett mer konstruktivt
satt. Att befinna sig mellan tva arbeten kan vara vildigt stressande for saval kropp
som sjal. Det foder ofta obehagskinslor om den situation vi befinner oss i, som kan
dranera pa kraft och initiativformaga. Under seminariets gang far du lira dig olika
praktiska verktyg som du har anvindning av under jobbsokningsfasen.

Vi kommer att arbeta kring foljande fragor:

* Hur kan jag forhdlla mig till den stress som uppstar i samband
med att jag har blivit av med mitt arbete?

* Hur kan jag hantera de negativa och destruktiva tankar som dyker upp
och inda ta steg mot ett nytt arbete?

* Hur kan jag pa ett konstruktivt satt hantera de otillracklighets- och virdeloshets-
kanslor som jag upplever nu niar min siutation har forandrats?

* Vad tycker jag dr viktigt och vad 4r nidsta steg i mitt arbetsliv?

* Vad kan jag gora for att fortsatta halla fokus pa malet trots att jag inte har kallats
pa intervju till nagot av de jobb jag sokt?

* Hur ska jag hitta motivation i att fortsatta?

teamet



”Forsvara din begrinsning
och du far bebadlla den.”
Richard Bach

Fragestillningarna och de praktiska verktygen hjalper dig att hantera negativa kins-
lor som hindrar dig fran att ta tag i det som behover goras for att komma vidare.

En viktig del i processen ar din egen instillning och forhallningssatt till det som ar
vardefullt hiar och nu i ditt liv, ditt arbete och dina relationer. Genom att vara fullt
narvarande i det som sker hir och nu och ater knyta an till dina karnviarden har du
lattare att fokusera pa den framtid du onskar, i stillet for att fastna i gamla monster
och tankar om vad som inte blev som det skulle ha blivit.

Upplagg

Seminariet baseras pa kunskap frian forskning inom den psykologiska inriktningen
” Acceptance and Commitment Therapy” som ar en del av tredje vagens beteendete-
rapi och som ar en effektiv metod for att minska stress for vuxna och ungdomar.

Bakgrund till ACT - Teoretisk ram

ACT (Acceptance and Commitment Therapy) 4r en revolutionerande innovation
inom psykologin. Det ar en forskningsbaserad terapi som erbjuder ett nytt och okon-
ventionellt synsatt pa frigan om lycka och meningen med livet. ACT syftar till att
oka den psykologiska flexibiliteten hos individen. Det innebir att lira sig handskas,
acceptera och forhalla sig till alla slags kianslor och tankar som dyker upp samtidigt
som man tar steg mot det man helst vill gora i livet. ACT bygger pa tekniker som kan
anvindas for att komma bort frin kamp, undvikande och bristande nirvaro i nuet.

FOr mer info

Vilkommen att hora av dig om du vill veta mer eller boka tid for ett seminarium:
eva.tronelius@psykosyntesteamet.se eller

michelle.essen@psykosyntesteamet. se

Psykosyntesteamet

erbjuder samtalsterapi, stresshanteringskurser och seminarier, coaching och

handledning for sdval privatpersoner som foretag. Var ambition ar att skapa en

trygg och inspirerande plats for vira klienter dar personlig utveckling och vixan-

de kan ske pa ett naturligt sitt.

Vi finns idag pa Sveaviagen 124 i Vasastan och pd Bondegatan 77 pa Soder.

For mer information besok var hemsida pa www.psykosyntesteamet.se tea m et



