Livsférelasningar

Inspiration till grupp och individ

Overviktsbehandling med KBT Stahremetoden

Programmet som kan férandrar hela dig, ge dig mer sjalvkansla, far dig att lyfta fram dig sjalv pa ett positivt satt, lar
dig satta granser, minska din stress — ga ner i vikt OCH behalla din vikinedgang.

Programmet vander sig till dig som:
e Varit 6verviktig kortare eller langre tid.
+ Aren professionell” bantare som provat allt.
e Har forsokt ga ned i vikt men inte lyckats.
¢ Upplever att dvervikt handlar om mer an bara kalorier.
«  Artrott pa allt prat om bantning och kroppsfixering.

Behandlingen vander sig till dig som vill fa kunskap om ditt dtbeteende och verktyg hur du kan férandra det.

Programmet ar i tio steg i grupp eller individuellt och innehaller bl.a. féljande:
e Varfor ater jag fel nar jag vet vad jag ska ata?
e Gor dig av med negativa tankar!
- Battre sjalvbild, sjalvkansla och sjalvfértroende!
»  Bli chef 6ver ditt liv!
e  Satt granser och ha kontroll!
e Sa har gar du vidare — strategier for framtiden!
Vill du komma tillratta med orsakerna till din 6vervikt? Da ar detta metoden for dig!

Kursledare: Helena Gustafsson, certifierad i Stahremetoden (6verviktsbehandling med KBT) och KBT terapeut.

Kostnad: Gruppbehandling kostar 3 500 kr inkl moms och arbetsmaterial. Max 8 deltagare i varje grupp.
Behandlingen omfattar totalt 28 timmar fordelade pa 11 traffar samt ett kostnadsfritt individuellt samtal infor
behandlingen. Nya grupper startar under hésten och varen. Onskas individuell behandling kontakta mig for prisuppgift.

Fortsattningskurs: Efter Stahrebehandlingen har du maéjlighet att ga en fortsattningskurs pa 10 veckor.
Fortsattningskursen innehaller bl.a. féljande:
» Nyckelfragorna med betoning pa realitetsprovning samt nya satt att hantera tankar, kanslor och beteenden.
«  Att skriva ner och fora dagbok, registreringar 6ver det du behéver arbeta med. Detta sker genom nyckelfragor,
PNT-schema, dagbok eller andra hjalpmedel som finns inom KBT.
e Viarbetar vidare med visualiseringar for att kunna hantera kommande situationer pa ett bra satt.

Vi utgar ifran din malplanering som blir ett levande arbetsredskap under 10 veckor som kursen pagar.

Kontakta mig garna sa berattar jag mer!

Helena Gustafsson
Hovgarden 101

736 93 Kungsor

070-540 76 02
www.livsforelasningar.se
helena@livsforelasningar.se

Besoksadress
Radiatorvagen 13
702 27 Orebro
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