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Mindfulness for ungdomar med autism

I den har kursen lar du dig olika satt att hantera stress och oro och
hur du kan aterhdmta dig genom mindfulness. Fér att delta ska du
vara 14-17 ar. Kursen bestar av atta tréffar. Det dr ocksa tva traffar
for dina foraldrar.

I gruppen deltar max atta ungdomar. Kursens atta traffar ar 1,5 timme langa.

Du lar dig meditation och litt yoga for att 6ka ditt vilmaende och minska
stressen i vardagen.

Mellan traffarna och efter avslutad kurs ska du genomfora 6vningarna pa
egen hand.

Foraldratraffarna ar en gang innan kursstart for information och prova-pa.
Och en géng efter kursen for att 14ra sig mer om metoden och kunna stotta
dig.

Kursen ar inspirerad av metoden "Mindfulnessbaserad stressreduktion”
(MBSR).

For att delta behover du:
e vara 14-17 ar och ha autism utan intellektuell funktionsnedsattning
e ofta uppleva stress i vardagen
e inte ha allvarlig psykisk ohilsa
e kunna delta i grupp.

Mindfulness for ungdomar med autism erbjuds pa flera olika
habiliteringscenter under aret inom Habilitering & Hélsa, Region Stockholm.

Intresseanmiilan
Skanna QR-koden eller ga till habilitering.se/kurskatalog

J |_ Habilitering & Halsa

REGION STOCKHOLM



