
 

 

 

 

 

 
 
”Stress utgör eƩ av de största hoten mot folk‐
hälsan. Krav på högre effekƟvitet, högt ar‐
betstempo, oregelbundna arbetsƟder, ökad Ɵll‐
gänglighet, aƩ kunna hantera ny teknologi etc. 
har medfört aƩ de stressrelaterade sjukdomar‐
na ökat drasƟskt under de senaste åren.  
 
Känslan av aƩ inte hinna med, vare sig på jobbet 
eller hemma, gör aƩ vi mår sämre och förlorar 
balansen mellan arbete och friƟd.” 
 
Målgrupp 

Utbildningen vänder sig Ɵll chefer och andra 
med arbetsledande uppgiŌer. Den är också 
lämplig för personalhandläggare, skyddsombud 
och fackliga företrädare med flera samt andra 
som vill lära sig aƩ förebygga stress. 
 
Målsättning 

Genom den här utbildningen lär du dig aƩ iden‐
Ɵfiera stresskällorna. Med ökad kunskap kan du 
iniƟera förebebyggande åtgärder på arbetsplat‐
sen och motverka en negaƟv stresspiral. 
 
Tid och plats 

Västerås, datum sker i samråd mer dig/er som 
kund, likaså vad gäller lokal.  
 
Utbildningsansvarig 

Hélène Stolt, psykoterapeut, socionom och be‐
teendevetare samt specialist på psykosociala 
arbetsmiljöfrågor. 
 
Fakta om stress 

Stress på arbetsplatser orsakar mer ohälsa än 
övriga sociala livsmönster. Minskad produkƟvi‐

tet och effekƟvitet är de största konsekvenserna 
av stress. Över hälŌen av de som arbetar anser 
sig vara överbelastade. Stress är oŌa orsak Ɵll 
både sjuknärvaro och sjukskrivning. Obalans i 
arbetslivet leder Ɵll ohälsa. 
 
AƩ lära sig hantera stress är inte detsamma som 
aƩ lära sig klara av mer stress. Genom aƩ an‐
passa kraven och förstärka möjligheterna aƩ 
mildra sådant som stressar kan man uppnå en 
opƟmal stresshanteringsnivå. 
 
Mer om seminariet 

Fika och lunch ingår.  
 
OmfaƩande skriŌlig dokumentaƟon, sömnkom‐
pendium, stresshanteringskort och utbildnings‐
intyg ingår. 
 
Några andra deltagare om utbildningen 

"Bra underlag. Bra kurs för aƩ få insikt i Ɵd in‐
nan det är för sent. Lära sig tänka posiƟvt." 
 
"En bra kurs för chefer som behöver lära sig aƩ 
idenƟfiera stress." 
 
"Skapar förståelse för stressorsaker." 
 
"En kunnig föreläsare som ger goda råd och en 
bra grund för reflekƟon." 
 
"Kursen ger en bra inblick i stresshantering ur 
många perspekƟv". 
 
Hela programmet under seminariet hiƩar du 
på nästa sida! 
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Seminarium om stresshantering 
 

För ökad balans mellan arbete och fritid (1 dag) 

Hylsvägen 4, 721 38 Västerås. E-post info@ledarskapsutveckling.eu. Internet www.ledarskapsutveckling.eu. 
Telefon 0707-17 46 01 (Hélène Stolt). 

Hélène Stolt Psykoterapi & Ledarskap AB 



 

 

 

 

 

 

Program 

¨ Orientering om stress 
¨ Aktuell staƟsƟk 
¨ Sambandet mellan kropp och själ 

 
¨ IdenƟfiering av stresskällorna 
¨ Konsekvenserna av negaƟv stress 
¨ Beteenden som gör aƩ man klarar stress 
sämre 
 

¨ Teknostress 
¨ Sömnen och dess påverkan vid stress 
¨ StressammanbroƩ 

 
¨ Kan man dö av stress? 
¨ Utbrändhet och utmaƩningsdepression 
¨ Obalans mellan krav och resurser 

 
¨ Hur återställer man balansen? 
¨ GränssäƩning och balans i livet 
¨ Självförtroendets betydelse vid stress 

 
¨ ReflekƟon och egenkontroll 
¨ Förändringar och stress 
¨ Hur använder du din Ɵd? 

 
¨ Vinsterna med handledning och coaching 
¨ Konkreta stresshanteringstekniker 
¨ Mindfulness 

 
¨ Coping 
¨ Personlig stressguide 
¨ Hur stressen påverkar arbetsgruppen 

 
¨ Vad arbetsplatsen kan göra 
¨ Förslag på handlingsplan 
 
 
 
 
 

Övrigt 

TeoriavsniƩ varvas med övningar kring stress‐
hantering, stresstester med mera samt diskuss‐
ioner i mindre grupper för generellt erfaren‐
hetsutbyte. 
 
DeƩa är en utbildning som berör och ger insikt. 
 
Pris 

4 900 kr/person, exklusive moms. 
 
Anmälan 

Anmäl dig idag! Jag utbildar med kvalitet före 
kvanƟtet. Passa på aƩ investera i dig själv för 
din personliga utveckling. 
 
Du anmäler dig genom aƩ skicka e-post Ɵll 
info@psykoterapimoƩagning.nu. Uppge stress‐
hanteringsseminarium, önskemål på datum för 
utbildningen, diƩ namn, telefon, e-post, företag 
och faktureringsadress. Jag återkopplar datum 
Ɵll dig som passar. 
 
I samband med aƩ du anmäler dig får du en be‐
kräŌelse på aƩ vi har tagit emot din anmälan. 
EŌer din anmälan och när datum som passar är 
bokade skickar vi en faktura. 
 
Genom aƩ du ingår avtal med oss samtycker du 
Ɵll aƩ vi lagrar personuppgiŌer enligt data‐
skyddsförordningen (GDPR).  
 
Du hiƩar fullständiga villkor över våra tjänster 
på ledarskapsutveckling.eu/villkor. 
 
Om du har frågor kring utbildningen är du väl‐
kommen aƩ kontakta mig via kontaktuppgiŌer 
nedan. 
 
Företagsintern utbildning 

Denna utbildning kan även genomföras före‐
tagsinternt. Kontakta mig för yƩerligare inform‐
aƟon. 
 
Välkommen! 
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Hylsvägen 4, 721 38 Västerås. E-post info@ledarskapsutveckling.eu. Internet www.ledarskapsutveckling.eu. 
Telefon 0707-17 46 01 (Hélène Stolt). 

Hélène Stolt Psykoterapi & Ledarskap AB 

Seminarium om stresshantering (1 dag) 


