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STRESSHANTERING | FORETAGSANPASSAD

1 dag

Stress ar nagot som vi kan vara valdigt medvetna om. Men alla upplever sig inte som stressade utan
braket in i vaggen kommer som en dverraskning. Det kan vara manga bakomliggande anledningar till
stress: att vi agerar tvartemot var egen vardegrund, att vi befinner oss i valdigt manga olika ramar i livet
som staller hdga krav pa oss. Eller att vi helt enkelt har for mycket att gora.

| kursen Stresshantering fokuserar vi pa det vi sjdlva kan paverka, var installning till det som sker omkring
oss och hur vi hanterar det. Vi tydliggdr, genom en stressbarometer, var du befinner dig idag dar du far en
indikation pa hur stress paverkat dig fram tills nu. Du ges under kursen mojlighet att utforska hur ditt
Onskade lage ser ut samt lar dig arbeta med verktygen som kan ta dig dit.

Del av kursinnehall
Kunskap om hjarnans tre delar
Kunskap om de fem halsopelarna
Forstaelse for vad som orsakar stress och vad som kan géras pa individniva fér att undvika och
hantera den
Traning i aktiviteter for sjalvreglering
Aterhdmtning och dess inverkan
Verktyg for personlig planering och balans
Handlingsplaner for att strava mot ditt dnskade lage

Malgrupp

Kursen vander sig till dig som upplever dig stressad pa eller utanfér jobbet och vill géra nagonting at det.
Till dig som vill forebygga stressiga perioder och 6ka dina méjligheter att undvika stress i framtiden.
Kursen vander sig ocksa till dig som vill ha effektiva verktyg fér att hantera din egen och dina
medarbetares stress.

Férkunskaper
Inga forkunskaper kravs.
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