Trivselregler

- Av hansyn till varandra:

e Talar vi med varandra inte om varandra.

e Visar vi respekt for varandras tankar och kanslor.

e Lyssnar vi uppmarksamt pa den som har ordet och
undviker att avbryta varandra om det inte ar sa att
nagon tar orimligt mycket tid i ansprak.

e Talar vi inte om hur andra ska téanka, handla och
gora utan istallet hur vi sjalva tanker handlar eller
gor.

e Undviker vi att ge oombedda rad och kommentarer.

e Delar vi tiden sa att alla far mojlighet att tala.

e Intar vi en hallning av 6dmjukhet infér varandras
problem hur de an ter sig.

e Har vi tystnadslofte:

Allt som sags i Véarkstaden stannar mellan dem som ar
narvarande!

Forutom de 6ppna traffarna kan du anmala dig till t.ex.

Mindfulness- en vag att hantera smaérta- diskussion/bokcirkel.

”Bli en vinnare” med kognitiv coaching, bildtolkning,
Ayurveda mm.

Kom pa forsta info-traffen 25/1-2012, far du veta mer.

For info kontakta varkstadsansvarig: Maria Akerblom
E-post: maria.akerblom@sv.se

Telefon: direkt 0920- 893 23 vx.0920-893 20

Adress: Studieforbundet Vuxenskolan, Nygatan 11, 972 32
Lulea www.sv.se/norrbotten

VARKSTADEN
LULEA

En motesplats for manniskor med langvarig

vark och smarta (oavsett diagnos)
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http://www.sv.se/boden-lulea

Oppna varkstadstraffar

En Oppen varkstadstraff fungerar som 6ppet hus fér oss som lever
med vark och smérta. Kafeét ar dppet fér "drop in”/4 timme innan
traffen, d.v.s mellan 9.30- 10.00. Vi varnar om en bra samtals-miljo,
och respekterar darfor trafftiden.

Tid: Onsdagar jamn vecka: 10.00- 12.00
Lokal: Malmuddsvéagen 39

25/1 Informationstraff for alla nya besokare och
ovriga intresserade vad varkstaden ar och hur den

ar tankt att fungera. Samt varens intressanta
cirkelerbjudanden presenteras.

8/2  Meditation och acceptans.

22/2  Fran offer till huvudrollsinnehavare.

7/3  Hur mar jag?

21/3 Taktil massage.

4/4  Vad ar det for smérta jag har?

18/4 Vad kan ha utldst min smarta? (smartanalys)

3/5  Hur ser mitt problem egentligen ut? (problemanalys)
16/5 Hur har jag haft det? (livslinjen)

30/5 Hur ar min sjalvkansla?

Varkstaden

Du som har langvarig vark och smarta ar valkommen att
dela var gemenskap, soka ny kunskap, och samtala om
Dina svarigheter men framfor allt om Dina majligheter.Nar all
mojlig smartbehandling ar provad lamnas manga manniskor
ensamma att lara sig leva med vark och smarta.- Men hur
ska det ga till?

| métet med andra i samma situation kan man fa forstaelse,
erfarenhets-kunskap och stod att orka leva vidare med god
livskvalitet.

Till Varkstaden kravs ingen remiss eller foranmélan och Du
far vara anonym. Du kan borja nar som helst under terminen
och komma sé lange Du behéver det. Varkstadstraffen
kostar 30 kronor, vilket inkluderar fika.

"Hjalp mig acceptera det som inte gar att forandra, ge mig
mod att férandra det som gar att forandra och forstand att
inse skillnaden”

Varkstadens historia

Ide’klackare och initiativtagare till varkstadens pedagogiska
koncept ar Gunilla Brattberg, legitimerad lakare, specialist i
anestesiologi och smartlindring, docent i halso- och
sjukvardsforskning vid institutionen for Folkhalso- och
Vardvetenskap vid Uppsala universitet.

Hon har arbetat mer &n trettio ar med smarta
smartbehandling och smartrehabilitering. Numera arbetar
hon som larare, forskare och forfattare och som ledare for
projekt Varkstad. Totalt har 49 varkstader etablerats i
Sverige sedan starten 1994, dock ar inte alla aktiva idag. For
mer info:

www.varkstaden.se

Varmt valkommen!












