— Studiegrupp for dig som vill
lara dig mer om din halsa

Valkommen till tio traffar dar vi samtalar om var mentala och fysiska halsa.
Det finns olika studiegrupper for dig som ar man, senior eller som lever med
ohdlsosam stress och som vill reflektera kring ditt eget valbefinnande.

Under traffarna utforskar vi gemensamt olika halsoaspekter och delar med oss
av vara erfarenheter till varandra. Du som deltagare far inspiration till att genom-
fora positiva forandringar utifran dina egna forutsattningar. Gruppen har en
ledare och alla traffar utgar ifran studiematerialets olika teman.

TEMAN FOR TRAFFARNA

1. Liv & halsa 6. Psyke & maende

2. Kroppen & rorelse 7. Kanslor & behov

3. Hjarnan & stress 8. Livsgladje & mening
4. Kost & energi 9. Samvaro & relationer

5. Somn & avkoppling ~ 10. Intressen & engagemang
TYP AV STUDIEGRUPP (MAN, SENIOR ELLER STRESS)
Man 65+

PLATS OCH DATUM
Jaktplan 2,Barkarby tisdagar kl.13-15: 12/5, 26/5, 2/6, 9/6, 23/6, 8/9, 15/9, 22/9, 29/9, 6/10

ANMAL DIG TILL /SISTA ANMALNINGSDAG
Seniortraffen, Charlotte Skyttberg, 08-580 282 07, charlotte.skyttberg@jarfalla.se

Anmal dig senast den 6/5 2026

OM DIN EGEN HALSA: Materialet Din egen hilsa har tagits fram av Nationell samverkan for psykisk
hélsa, NSPH-Hjarnkoll Stockholms ldan och anvands i hela landet: nsphstockholm.se/din-egen-halsa.
Via Sensus studieforbund hittar du grupper och ledarutbildningar: sensus.se
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