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Stress utgor ett av de storsta hoten mot folkhdil-
san. Krav pad hogre effektivitet, hogt arbetstempo,
oregelbundna arbetstider, dkad tillgénglighet, att
kunna hantera ny teknologi etc. har medfort att
de stressrelaterade sjukdomarna okat drastiskt
under de senaste dren. Kdnslan av att inte hinna
med, vare sig pd jobbet eller hemma, gor att vi
mdr sd@mre och forlorar balansen mellan arbete
och fritid. Att ldra sig hantera stress dr inte det-
samma som att Idra sig klara av mer stress. Ge-
nom att anpassa kraven och forstdrka majlighet-
erna att mildra effekterna av sddant som stressar
kan man uppnd en optimal stresshanteringsnivd.

Malsittning

Genom den har utbildningen lar du dig att
identifiera stresskallorna. Med okad kunskap
kan du initiera forebyggande atgarder pa ar-
betsplatsen och motverka en negativ stresspi-
ral.

Malgrupp

Utbildningen vander sig till chefer och andra
med arbetsledande uppgifter, projektledare,
personalhandlaggare, skyddsombud och ov-
riga fackliga foretradare m.fl. samt personer
som vill lara sig att forebygga stress.

Antal dagar

| dag. Langden pa utbildningen ar enbart rikt-
liner som kan anpassas beroende pa onske-
mal om innehall.

Tid och plats
Vi kan anordna denna utbildning i hela landet.
Tid och plats enligt overenskommelse.

Utbildningsansvarig

Héléne Stolt, leg. psykoterapeut, socionom
och beteendevetare samt specialist pa psyko-
sociala arbetsmiljofragor.

Program

www.ledarskapsutveckling.eu

¢ Orientering om stress

o Aktuell statistik

e Sambandet mellan kropp och sjal

e Identifiering av stresskallorna

e Konsekvenserna av negativ stress

e Beteenden som gor att man klarar stress
samre

e Teknostress

e Sdmnen och dess paverkan vid stress

e Stressammanbrott

e Kan man do av stress?

¢ Utbrandhet och utmattningsdepression
¢ Obalans mellan krav och resurser

e Hur aterstaller man balansen?

¢ Granssattning och balans i livet

o Sjalvfortroendets betydelse vid stress

¢ Reflektion och egenkontroll

e Forandringar och stress

e Hur anvander du din tid?

e Vinsterna med handledning och coaching
e Konkreta stresshanteringstekniker

¢ Mindfulness

¢ Coping

e Personlig stressguide

o Hur stressen paverkar arbetsgruppen

¢ Vad arbetsplatsen kan gora

¢ Handlingsplan

Teoriavsnitt varvas med praktiska 6vningar
samt diskussioner for generellt erfarenhetsut-
byte.

Skriftlig dokumentation ingar i tryckt form,
CD-skiva eller for nedladdning via Internet
beroende pa dnskemal.

Pris
Priset for utbildningen varierar beroende pa
antalet deltagare, omfattning och utforande.

Anmalan
Kontakta oss for offert.

Denna utbildning anordnas dven som 6ppen
utbildning vid fasta tidpunkter under hela
dret i centrala Vdsterds.

Besok www.ledarskapsutveckling.eu for ytterligare
information och villkor.
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