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Seminarium om stresshantering

For 6kad balans mellan arbete och fritid (1 dag)

”Stress utgor ett av de storsta hoten mot folk-
halsan. Krav pa hogre effektivitet, hogt ar-
betstempo, oregelbundna arbetstider, 6kad till-
ganglighet, att kunna hantera ny teknologi etc.
har medfort att de stressrelaterade sjukdomar-
na okat drastiskt under de senaste aren. Kanslan
av att inte hinna med, vare sig pa jobbet eller
hemma, gor att vi mar sdmre och forlorar balan-
sen mellan arbete och fritid.”

Malgrupp

Utbildningen vander sig till chefer och andra
med arbetsledande uppgifter. Den ar ocksa
[amplig for personalhandlaggare, skyddsombud
och fackliga foretradare med flera samt andra
som vill lara sig att férebygga stress.

Mals&ttning

Genom den har utbildningen lar du dig att iden-
tifiera stresskallorna. Med 6kad kunskap kan du
initiera forebebyggande atgarder pa arbetsplat-
sen och motverka en negativ stresspiral.

Tid

Torsdagen den 16 oktober 2025 kl. 9:00 - 16:00.
Plats

Vasteras. Lokal meddelas senare.

Utbildningsansvarig

Hélene Stolt, psykoterapeut, socionom och be-
teendevetare samt specialist pa psykosociala
arbetsmiljofragor.

Fakta om stress

Stress pa arbetsplatser orsakar mer ohélsa an
ovriga sociala livsmonster. Minskad produktivi-
tet och effektivitet ar de storsta konsekvenserna
av stress. Over hilften av de som arbetar anser
sig vara Overbelastade. Stress ar ofta orsak till
bade sjuknarvaro och sjukskrivning. Obalans i
arbetslivet leder till ohalsa.

Att |ara sig hantera stress ar inte detsamma som
att lara sig klara av mer stress. Genom att an-
passa kraven och forstarka mojligheterna att
mildra sddant som stressar kan man uppna en
optimal stresshanteringsniva.

Mer om seminariet

Fika och lunch ingar.

Omfattande skriftlig dokumentation, sémnkom-
pendium, stresshanteringskort och utbildnings-
intyg ingar.

Nagra andra deltagare om utbildningen
"Bra underlag. Bra kurs fér att fd insikt i tid in-

nan det dr for sent. Ldra sig ténka positivt."

"En bra kurs for chefer som behéver ldra sig att
identifiera stress."

"Skapar férstaelse fér stressorsaker."

"En kunnig féreldsare som ger goda rdd och en
bra grund fér reflektion."

"Kursen ger en bra inblick i stresshantering ur
mdnga perspektiv".

Hela programmet under seminariet hittar du
pa ndsta sida!

J Héléene Stolt Psykoterapi & Ledarskap AB

Hylsvégen 4, 721 38 Vasteras. E-post info@Iedarskab;ﬁtveckling.eu. Internet www.ledarskapsutveckling.eu.

Telefon 0707-17 46 01 (Héléne Stolt).
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Seminarium om stresshantering (1 dag)

Program

+ Orientering om stress
+ Aktuell statistik
+ Sambandet mellan kropp och sjal

«+ Identifiering av stresskallorna

+ Konsekvenserna av negativ stress

+ Beteenden som gor att man klarar stress
samre

+ Teknostress
+ SOmnen och dess paverkan vid stress
+ Stressammanbrott

+ Kan man do av stress?
¢ Utbrandhet och utmattningsdepression
+ Obalans mellan krav och resurser

+ Hur aterstaller man balansen?
¢ Granssattning och balans i livet
¢ Sjalvfortroendets betydelse vid stress

+ Reflektion och egenkontroll
¢ Fordndringar och stress
+ Hur anvander du din tid?

«+ Vinsterna med handledning och coaching
+ Konkreta stresshanteringstekniker
+ Mindfulness

+ Coping
+ Personlig stressguide
+ Hur stressen paverkar arbetsgruppen

¢ Vad arbetsplatsen kan goéra
+ Forslag pa handlingsplan

Ovrigt

Teoriavsnitt varvas med 6vningar kring stress-
hantering, stresstester med mera samt diskuss-
ioner i mindre grupper for generellt erfaren-
hetsutbyte.

Detta ar en utbildning som berér och ger insikt.

Pris

4 900 kr/person, exklusive moms.

Anmailan

Anmal dig idag! Antalet platser ar begrdnsade.
Jag utbildar med kvalitet fore kvantitet.

Du anmaler dig genom att skicka e-post fill
info@ledarskapsutveckling.eu. Uppge ledar-
skapsutbildning, datum for utbildningen, ditt
namn, telefon, e-post, féretag och fakturerings-
adress.

| samband med att du anmaler dig far du en be-
kraftelse pa att jag har tagit emot din anmalan.
Efter din anmalan skickar jag en faktura.

Genom att du ingar avtal med oss samtycker du
till att vi lagrar personuppgifter enligt data-
skyddsférordningen (GDPR).

Du hittar fullstandiga villkor 6ver vara tjanster
pa ledarskapsutveckling.eu/villkor.

Om du har fragor kring utbildningen ar du val-
kommen att kontakta oss via kontaktuppgifter
nedan.

Foretagsintern utbildning

Denna utbildning kan daven genomfdéras fore-
tagsinternt. Kontakta mig for ytterligare inform-
ation.

Vilkommen!

J Héléene Stolt Psykoterapi & Ledarskap AB

Hylsvégen 4, 721 38 Vasteras. E-post info@Iedarskahgﬁtveckling.eu. Internet www.ledarskapsutveckling.eu.

Telefon 0707-17 46 01 (Héléne Stolt).



