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Socialpsykiatrien i Frederikssund Kommune tilbyder et gruppeforlgb med
fokus pa at styrke evnen til at skabe indre ro og balance. Det er et forlgb
pd 10 gange, med maks. 10 deltagere.

Baggrund:

Videnskaben har leenge vist at mindful living, meditation og
dndedraetspvelser giver roligere hjerterytme og dndedraet samt bevirker
at maengden af stresshormonet cortisol falder i kroppen” - Videnskab. dk

Formal:

Formadlet med gruppen er at du fér nogle redskaber til at skabe indre ro
og balance i livet. I mindfulness arbejder man med opmaerksomheden,
den bevidste og neervaerende tilstedeveerelse. Mindfulness har i mange
tilfeelde vist sig at reducere symptomer, som eksempelvis angst, stress,
depression, og har en positiv effekt pa holdninger, adfzerd og
selvopfattelse. Mange har desuden oplevet en gavnlig effekt af disse
tilgange, ndr man skal forberede sig pa ting der kan virke udfordrende.
Dette kunne eks. vaere deltagelse i mgder, indkagb eller at opholde sig
blandt mange mennesker. Pa denne mdade arbejder du pé at styrke og
hjeelpe dig selv, til at deempe eks. angstniveauet/stress/tankestrgmme
m.m. Du kan alts& bdde forberede, berolige, styrke og skaerme dig selv,
0gsé hvis du er szrligt falsom over for sansestimuli.

Malgruppe:
Borgere bosiddende i Frederikssund Kommune, som er fyldt 18 ar.

Hvornadr kan du f3 tilbud om dette gruppeforigb?

Gruppeforlgbet henvender sig til borgere i begyndelsen, midten eller pa
vej ud af et sygdomsforlgb. Det kan vaere du har haft en fysisk sygdom,
depression, angst, stress eller andre vanskeligheder, som har haft
afggrende betydning for dit praktiske hverdagsliv.



Borgere som er bevilget en indsats efter §§ 82, 85 i Serviceloven eller
indsats efter Beskaeftigelsesloven kan blive visiteret til tilbuddet efter en
afklarende kort visitationssamtale.

Indhold:

Vi guider dig neensomt gennem teknikker til at traene den bevidste
opmeaerksomhed, blandt andet ved at have et seerligt fokus pa forskellige
sanser samt vejrtraekningsgvelser. Her bringer vi naturen ind, hvor der
altid startes med fzlles gatur i stilhed. Undervejs skaerper vi vores
opmaerksomhed pd vores &ndedraet, samt det fokusomrdde vi
sansemaessigt arbejder med, hgrelsen, synet, duften eller andet, og
skaber dermed mulighed for at opleve omgivelserne pé en anden méade.

P3 dette gruppeforlab, er der fokus pa dit indre arbejde, hvor der ikke
forventes sd megen tale, men tilstedevaerelse med sig selv og andre, i
ro og naerveer.

Et gruppeforlgb kan f.eks. bestd af introduktion til “"dagens tema”, som
handler om at der vil veere et konkret fokusomrdde pd dagen som vi
tager afsaet i. Vi vil over tid arbejde med skiftende sanseomrader.

Hver gang vil ogsé bestd af guidning til vejrtrackningsteknik.

30 min. gdtur i stilhed, med fokus pd ugens sanseomrdde samt
vejrtraekning.

30-45 min. Afspaending/meditation. Der tilbydes Nada under dette. Det
er ikke krav at man modtager NADA, hvis man ikke gnsker det.
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Gruppeledere:
Dorthe, tif.: 29 16 16 82
Maria, tif.: 27 15 1590
Christa, tIf.: 20 12 44 98

PRAKTISKE OPLYSNINGER

Sted: Parkvej 8, 3630 Jaegerspris

Dag/tid: fredag kl. 12.30-14.30

www.socialpsykiatrien.frederikssund.dk



http://www.socialpsykiatrien.frederikssund.dk/

