Halso- och vdlmdendecoach
Kitty Seppala
Mag.HV, fysioterapeut, MBB-coach

Halsoframjande och rehabiliterande egenvard,
sjalvvard och sjavlakning. Specialomraden fysisk aktivitet
i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling samt
sinnets vdalmaende via kognitiv-kroppsliga metoder ss.
Mind-Body Bridging.

Kontakt: kitty@terveysvalmennus.fi
Mobiltelefon 040 154 34 37

Handleder bl.a "Spanst i benen-traning ger trygghet”-kurser
sedan ar 2010 inom Svenska Pensionarsforbundet, via eget
foretag.

Motto: Levande liv, jamsides
med vetenskaplig teori
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Sinnets valmaende, mental halsa,
byggs upp i vardagen

Mentalhalso-
* Sjalvkansla fardigheter
* Livsfardigheter
* Resiliens

* Socialt ssmmanhang,
Lokala stod

samfund * Gemenskap

* Aktivt deltagande

e Politik, miljo, kultur,

Samhillet och lika mojligheter,

dess strukturer jamlikhet

* Icke diskriminering

e Social- och
halsovardstjanster

Foto Kitty

THL aldreseminarium 11.9.2023/ fritt oversatt av Kitty Seppald



Kunna rora sig,
tillrackligt for
sitt vilmaende
t.ex.
fardtjanster

Uppleva
delaktighet och
att bli hord

Aldreinstitutet seminarium
2023 Kittys oversattning

Aldre énskar sig:

Bo i trygg miljo
och dldrevanligt



Sinne och sinnets valmaende

* Sinnet ar en sjalvorganiserande, dynamisk och foranderlig
process i mitt inre och mellan oss.

e En "forkroppsligad” kansla av vailmaende och harmoni

* Ar en resurs som kan stirkas; med mentalhilsofardigheter,
”sa att du anvander ditt sinne och inte det dig”.

* Ar en vasentlig del av av hilsa, funktionsférmaga och valmaende

Har 5 ”ansikten eller formagor”: Ar flexibelt, anpassar sig, ar koherent-
resilient, har vital energi, ar tillforlitligt. Allt detta fungerar optimalt nar vi
kanner “valmaende, harmoni, balans”.

Kaos eller rigiditet i hjarna och/eller kropp vid langvariga storningar och
sjukdom.

Aldreinstitutet 2023 samt Daniel Siegels kurser och MBB-kurserna. Aalto Unis bok Aivoaakkoset 2021.
Hundratals vetenskapliga doktorsavhandlingar och bocker i bakgrunden. Kallor fas av Kitty Seppala



Mentalhélsoférdigheter, halsoframjande och forebyggande

1) Basen ar att skota om grundbehoven; somn, mat, fysisk aktivitet, vila och
pauser, social aktivitet.

2) ’(’;tgjlr ogpadqégot som gor att du kdnner gemenskap och far kommunicera och
ir hord”.

3) Sok lugnande rutiner till, i vardagen. ” Aterkom till neutralt 6ppet tillstand”
da samarbetar hjarnans alla "smarta” natverk bast. “Tanken ar klar och
kroppen rofylld”. Behdvs i utmanande situationer; kan krava mycket traning.
Kvalitativ traning ger fardighet.

4) Ta aktivt fram ocksa det som ar bra varje dag, inte bara det du vill férbattra
eller fa gjort. Sma saker racker tex. férundran, beundran, skvallerskryt...

Neg/pos =1/3  Brarelationer har 1/6 varje dag.

Du kan inte kontrollera vilka tankar din hjarna hittar pa. Negativa och positiva tankar,
bada ar naturliga. Du kan paverka hur du reagerar pa det, vad du fokuserar
pa...attityder, tolkningar och forestallningar kan medvetandegoras och férandras. Och
detta har faktiskt betydelse for sinnets och kroppens valmaende. Bara du sjalv kan gora
detta.....med olika mentala traningsmetoder



Behover du utveckla dina mentala fardigheter?

Behover du fa mera sinnesro? Kanna mera gemenskap? Ta till dig en ny
levnadsvana? Fa en lugnare kroppslig kansla? Bli av med nagot beteende?
Mental och kroppslig traning samtidigt har visat sig vara ett mycket
framgangsrikt koncept.

1. Skriv ner dina tankar och kanslor (metacognition) kring fragan,
problemet. Du behdver inte beratta, kla i ord, nagonting fornagon annan!

2. Lar dig lyssna till din kropp pa riktigt (sinnesférnimmelser, beteende).
Kroppen ar kompassen; den ger dig manga signaler. Varje kansla har ett
budskap och ar i kontakt med hjarnan.

Sok dig till en valutbildad “mind-body”-terapeut eller coach for stod. Du blir
medveten om yttre och inre krafter och kan paverka dem, sa att du sjalv kan
besluta hur du vill bete dig, vad du gor...du lar dig reglera dina tankar och
kanslor battre och ar inte sa reaktiv, behover inte uppleva langvarigt kaos
eller rigiditet.



HUR FA DET GJORT? Att g3 pa kurs t.ex.? Formaga att anvinda information 4r ocksa
komplext...

HALSOBETEENDE
Forestdllning om
foljderna av
beteende
Sociala normer som
Tilltro till 3 o stirker och stoder
den egna Omsesidig beteende
formagan paverkan
INDIVID < > OMGIVNING

Att ta modell av andra
Stottande och forebyggande
faktorer i omgivningen

Kalla: Linnasaari Anu. Socialkognitiv teori. Terveyskayttaytymista selittavia
teorioita ja malleja. Teorier och modeller som forklarar halsobeteende.
Publicerat 2020



Mind-Body Bridging (MBB)

o MBB en pa vetenskap baserad

halsoframjande och terapeutisk metod for
sjalvreglering.

o MBB starker sambandet/vaxelverkan
mellan kropp och sinne.

o MBB fardigheter hjalper dig att fa kontakt
med din kraftfullhet 1 alla situationer.

o MBB; aktiverandet av dina
sinnesfornimmelser fungerar i vilken
situation som helst. Kartlaggningen pa
papper tar nagra minuter.

/ Mind \
Body

Bridging ry

Mind-Body Bridging Finland: www.smbb.fi



http://www.mbbfinland.fi/

Vill du forbattra dina mentalhalsofardigheter?
Ar du intresserad av en Mind-Body-Bridging kurs?

MindBodyBridging-traning okar samarbetet i hjarnans och kroppens nervsystemsnatverk och
forbattrar t.ex. var naturliga sjalvregleringsformaga. Da far du battre tillgang till alla dina sk.
manskliga resurser, som du redan har inom dig, i hjarnan och kroppen. Som t.ex. battre
formaga att forverkliga en ny levnadsvana, hantera oro, irritation eller stress.

Kitty Seppala ar certifierad MBB-coach och har hallit pa med redskapet i 8 ar. Du kan ga in pa
MBB foreningens hemsidor www.smbb.fi (Suomen mindbodybridging) och bekanta dig med
metoden mm. Det har ar sa nytt i Finland, en hogskola i S:t Mickels har mbb-utbildarkurser pa
sitt program samt Uledborgs Universitet inom utbildningen av psykologer.

Det finns inte mycket information pa svenska. | Sverige finns det inte annu alls.

Skriv till kitty@terveysvalmennus.fi, mobiltelefon 0401543437
Kursen ar 6 x 2 timmar pa natet enligt de tider vi kommer 6éverens om inom ca. 3 manader.
Minst 3-5 deltagare. Eller som lokal kurs 2-dagar (minst 6 deltagare). Pris 160e/per deltagare.
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