Valkommen pa en kostnadsfri digital forelasning
med Julia Svahn

Empatitrott eller Empatitrygg?
ANHORIG
DATUM: 6 februari

TID: 18.00-19.30
PLATS: Digitalt pA Zoom

Lank till anmalan:
https://snaph.se/valkommen-till-en-kostnadsfri-digital-

forelasning-empatitrott-eller-empatitryqqg-anhoriq/

”Han har bosatt sig i sitt rum, med neddragna persienner
och vill inte komma ut. Jag far lamna dver maten i dérren
och hamta tallrikarna nar han ar klar. Jag kanner en angest
jag inte riktigt forstar. Det ar ju inte jag som &r deprimerad.
Men nu tror jag att jag bérjar bli det. Jag orkar inte langre”

En person som har stor empatisk formaga kan ibland drabbas
av baksidan av den. Om din roll i din relation till ditt barn, van,
parter eller foralder, &r att vara hjalpare sa ar det viktigt att aven
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kunna ta hand om sig sjalv. Det har du sékert hért en massa
ganger. Men hur gér man det nar det inte finns nagon tid eller
energi att ta ifran? Och varfor mar du daligt nar det &r din
narstaende som ar sjuk?
Att drabbas av empatistress ar nagot som ar langt vanligare an
manga vet om. Annu farre vet vad man ska gora at det. Genom
att skapa en medvetenhet om vilka kanslor som tillhér vem och
se var dina granser gar tar dig en bra bit pa vagen. Det kan
man gora genom bade tanke, rérelser, andning och
medvetenhet.

| den har forelasningen far du:
. en forstaelse for vad empati, medkansla och
sjalvmedkansla ar och hur de kan samspela

. forstaelse for vad empatistress ar och vad det kan leda till.

. mojlighet att prova olika tekniker for att urskilja och méta
dina egna behov och inte bara din narstdendes.

. prova pa kropps- och tankedvningar som kan ge dig
luftrum och balans

Varmt valkommen!
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EMPATITRYGG

Om forelasaren:

Julia Svahn brinner for att sprida kunskap och tekniker sa att
fler manniskor kan starkas i sin halsa genom sin egen
iInneboende kapacitet. Hon ar utbildad
halsopedagog/folkhalsovetare, har jobbat med férebyggande
halsoarbete i 6ver 15 ar och specialiserat sig inom empatistress
och empatitrotthet. | atta ar han hon jobbat med anhériga i
Sundbybergs stad och haller kurser i stresshantering,
empatistress och yoga. ldag arbetar hon genom modellen
Empatitrygg, som syftar till att medvetandegoéra, 6ka kunskapen
och lara ut tekniker i sjalvkdnnedom, sjalvmedkansla och
sjalvreglering.







