SOCKER — BEROENDE / KANSLIGHET

SAMTALSGRUPP
Att vilja ett (v 1 frifiet

Kanner du t ex av: humorsvangningar, irritation, somnproblem, glomska, angest,
trotthet, huvudvérk, migran, allergier, vark, évervikt, magproblem,
minnesproblem, koncentrationsproblem, inre stress, dimmig i huvudet; kan det
vara symtom pa sockerkanslighet.

| grupp kommer vi att diskutera hur vi sjalva kan forbattra vart maende och
beteende. Vad kan vi ta bort fran var vardag och vad kan vi tillféra, nar det
bland annat galler kosten. Kosten paverkar var hjarna och hjarnan styr hur vi
mar.

Socker kan for manga vara inkorsporten till andra beroenden t ex; arbete,
motion/traning, stora matportioner, inte ata, alkohol, kaffe, shopping, rékning,
medberoende, makt, kontrollberoende. Man har hittat nagonting utanfor sig sjéalv
som man vill skall gora att man mar sa bra som mojligt. Nagonting som man gor
eller stoppar i sig. Och fort skall det ga!

Vi kommer att samtala kring stresshantering, 6kad sjalvkansla och kostens
betydelse.

Att traffas i grupp ar positivt da man lér sig av andra och man kanner att man
inte &r ensam om att ma sa har och man delar med sig sa mycket som man sjélv
vill,

Nar: Forsta traffen fredag den 25 november 2011. Klockan 18.00 -20.00.
VAR: Jonsgarden Malungsfors

INVESTERING: 200kr/gang

Info och anmélan: Karin Fredriksson

Tel 070-307 40 73,

E-post: f-karin@hotmail.com






