Psykologiska fardighetsskolan
Hostterminen 2025

Psykologiska fardighetsskolans fokus handlar om att du ska fa lara dig psykologiska fardigheter
som enligt forskning visat sig vara hjdlpsamma vid en rad problem s& som angest,
nedstamdhet, sorg, kriser, smarta och stress. Kursens innehdll har utgangspunkt i en
terapimetod som heter Acceptance and Commitment Therapy (ACT). Kursens format ar
foreldsningar och egna dvningar. Den bestar av fyra olika tillfdllen med olika teman vid varje
tillfalle.

INNEHALL

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

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

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

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

e Virekommenderar dig att komma pa alla fyra tillfdllen om mdjligt.

e Dubehdver inte delge ndgon information om dig sjalv till 6vriga kursdeltagare om du
inte vill.

e Firdighetskolan halls som en 6ppen grupp, sa du behdver inte féranmaéla ditt
deltagande. Du kommer de tillfallen du kan.

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

PRAKTISK INFORMATION

N&r: Vissa kurser halls onsdagar andra kurser gar pa fredagar. Var god se i schemat nedan
Tid: 08.00-09.30 samtliga tilifdllen.

Kostnad: Avgift 50:-/tillfalle eller frikort. Anmal dig i receptionen nér du kommer.

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

Varmt valkommen!



Datum och tider hodsten 2025

Onsdagen den 27/8 Tillf4lle 1. Kursstart och introduktion till psykologiska fardigheter
Onsdagen den 3/9 Tillfdlle 2. Vdrderad riktning.
Onsdagen den 10/9 Tillfalle 3. Tankar och acceptans

Onsdagen den 17/9 Tillfalle 4. Medveten ndrvaro

Fredagen den 10/10 Tillf4lle 1. Kursstart och introduktion till psykologiska fardigheter
Fredagen den 17/10 Tillfalle 2. Varderad riktning
Fredagen den 24/10 Tillfélle 3. Tankar och acceptans

Fredagen den 31/10 Tillfalle 4. Medveten narvaro

Fredagen den 7/11 Tillfalle 1. Kursstart och introduktion till psykologiska fardigheter
Fredagen den 14/11 Tillfalle 2. Varderad riktning
Fredagen den 21/11 Tillfalle 3. Tankar och acceptans

Fredagen den 5/12 Tillfdlle 4. Medveten narvaro (Observera datum)

Vid behov kommer ytterligare en kurs starta i slutet av november.



