Att vara foralder staller alltid stora krav. Har man dessutom ett barn med sarskilda behov blir kraven dnnu stoérre.
Detta oavsett om det finns en diagnos som t ex ADHD, autism, asperger eller det &r under utredning. Aven utan
faststalld diagnos kan ens barn ha behov och svarigheter som 6kar kraven pa foraldraskapet. Att stressen och
slitningarna i dessa familjer ar storre stods i all forskning och som forélder behovs fler strategier att hantera stress och
att fa mojlighet till avkoppling.

Forskning om mindfulness visar att om vi tranar pa att bli mer medvetet narvarande i nuet kan vi hantera stress
béattre, var somn forbattras, koncentrationen 6kar och psykosomatiska besvar minskar. En studie om mindfulness for
foraldrar till barn med autism visar att stressen upplevdes mindre efter en kurs i mindfulness samtidigt som barnens
problemskapande beteenden minskade trots inga andra insatser.

Mindfulness i fordldraskapet handlar om hur vi med hjalp av mindfulness kan

bli mer ndrvarande férdldrar i métet med vdra barn

njuta av vart férdldraskap

fa tillbaka formdgan att uppleva vdr vérld med alla véra sinnen

i stdllet for att grubbla 6ver det som har varit och oroa sig fér framtiden vara just hdr och nu

Mindfulness handlar ocksa bland annat om acceptans, att se vad vi behover acceptera och utifran det se vad vi kan
forandra.

Under en heldag fors samtal om mindfulness utifran fordldraskapet med barn med sarskilda behov. Hur kan
mindfulness hjélpa oss i den 6kade stress vart foraldraskap kan innebara? Hur kan mindfulness hjalpa oss till stérre
acceptans, tillit och talamod och att se varlden med nyfikenhet och tacksamhet? Hur kan mindfulness hjalpa oss att fa
ett ndrmare mote med vara barn och hjalpa oss att njuta mer av vart fordldraskap? Att hitta tillfallen da vi bara tillats
vara och att bli mer karleksfullt vanliga bade mot oss sjalva, mot vara barn och andra.

Samtal och diskussion varvas med praktiska évningar som kroppsscanning, meditation, mindful yoga och mindfult
lyssnande.

Plats: FBU-garden i Hollviken

Tid: l6rdag 26 november 2011 kl. 10.00 — 16.00

Pris: 625 kr. inkl. moms. Lunch och eftermiddagskaffe ingar

For mer information kontakta Linda Grann pa 070-252 05 95

Anmalan till linda@jenglacoaching.se senast 28 oktober 2011

Varmt valkommen!

o8



mailto:linda@jenglacoaching.se

	Sida1

