STRESSHANTERING

Skapa balans och ett hallbart arbetsliv

DET HAR LAR DU DIG:

* Forsta hur stress paverkar dig - |ar dig hur hjarnan och kroppen reagerar pa
stress och se skillnaden mellan positiv och negativ stress

* |Identifiera dina stressfaktorer - upptack vad som driver din stress och hur
tankar, beteenden och arbetslivets krav paverkar ditt valmaende

* Fa konkreta verktyg for stresshantering - fa effektiva metoder for att hantera
stress, satta granser, prioritera ratt och skapa mer balans i vardagen

» Bygg hallbara vanor - forsta hur somn, aterhamtning, fysisk aktivitet och sma
beteendeforandringar kan starka din motstandskraft och minska stressen

* Personlig handlingsplan - fa hjalp med att ta fram din konkreta plan for hur
du kan minska stressen och skapa en hallbar arbetsvardag

Det héar ar en konkret utbildning, som bygger H . s t
pa fakta, vetenskap och praktiskt agerande fér Jartum

utbildning

att bryta stressens negativa paverkan.




TA KONTROLL OVER STRESSEN

v’ FOrsta vad stress ar och dess paverkan v" Utveckling av din sjalvmedkansla

v’ Lar dig hantera oro och hoga krav v’ Praktiska verktyg for stresshantering
v’ Strategier for att hitta lugn och balans v Fungerande rutiner som bestar
v Insikter om hur aterhamtning fungerar v’ Din handlingsplan att anvanda direkt

Utbildningen ger dig en 6kad forstaelse for hur stress paverkar hjarna och kropp
samt konkreta metoder for att forebygga och hantera stress i vardagen.
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PROGRAM - STRESSHANTERING
EN DAG

SKAPA BALANS, FA ATERHAMTNING OCH ETT HALLBART ARBETSLIV

Forsta hur stress paverkar dig, forebygg negativ stress och utveckla strategier for att behalla
energi, fokus och arbetsgladje aven under intensiva perioder.

VALKOMMEN OCH INTRODUKTION
* Dagens mal och upplagg
* Vad innebar stress och varfor paverkas vi olika?

FORSTA STRESS - VAD HANDER | 0SS?
* Stressens mekanismer och varfor vi reagerar som vi gor
» Skillnaden mellan positiv och negativ stress
* Hur langvarig stress paverkar energi, fokus
och hélsa
* Den viktiga balansen mellan prestation och valmaende

IDENTIFIERA DINA STRESSFAKTORER

* Vanliga orsaker till stress i arbetslivet

e Hur tankar, krav och beteenden paverkar stressnivan

* Reflektion: Vad skapar stress respektive vad ger energi
i min arbetsvardag?

PRAKTISK STRESSHANTERING SOM FUNGERAR

* Metoder for att minska stress i vardagen

* Prioritering, granssattning och att hantera hoga krav

e Att hantera stressen pa arbetet och samtidigt gora ett
bra jobb

BYGG MOTSTANDSKRAFT OCH HALLBARA VANOR

e SOmn, aterhamtning och fysisk aktivitet som
stressverktyg

e Hur sma férandringar kan skapa stora effekter

» Skapa rutiner som fungerar i praktiken

e Sa far du férandringen att bli bestaende

FRAN KUNSKAP DIN HANDLING - DIN PLAN
 Din personliga plan for en mer hallbar vardag
 Vilka forandringar vill du bérja med?

* Summering och fragor

Konkreta vinster for dig och arbetsgivaren

[ Okad produktivitet och béttre fokus

L] Minskad risk for langvarig stress och sjukfranvaro

L1 Hogre arbetsgladje och engagemang

[ Battre prioriteringar och 6kad motstandskraft vid hog arbetsbelastning
1 En hallbar arbetsmiljé dér personalen far verktyg att hantera hoga krav




STRESSHANTERING

For mer information och bokning, vanligen se hemsidan: Stresshantering
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BALANS OCH HALLBARHET PA JOBBET

v’ FOrsta vad stress ar och dess paverkan
v’ Lar dig hantera oro och hoga krav

v’ Strategier for att hitta lugn och balans

v Insikter om hur aterhamtning fungerar
v’ Utveckling av din sjalvmedkansla

v’ Praktiska verktyg for stresshantering

v Fungerande rutiner som bestar

v’ Din handlingsplan att anvanda direkt

Forsta stressen. Hantera den. Ma béttre.

Hjartum Utbildning AB | Tel: 08-660 21 60 | info@hjartum.se | www.hjartum.se

DELTAGARAVGIFT

7.980 kr per person.

Priset ar exkl moms och inkluderar
lunch, fika och dokumentation.

OLIKA SATT ATT BOKA

Boka pa var hemsida hjartum.se
Mejla till info@hjartum.se

Ring 08 - 660 21 60

Scanna QR-koden:

UTBILDNINGSLOKAL

Ulfsunda Slott,
Margretelundsvagen 125,
Stockholm.

HOTELL

| kallelsen till utbildningen far du
forslag till hotell i narheten av
lokalen samt rabattkoder.

BOKNINGSVILLKOR

Bokningen ar bindande.

Vid foérhinder kan du éverlata
platsen till en kollega.
Avbokning

Avbokning senast 2 veckor fore kurs-
start: 0 % av avgiften debiteras.
Avbokning 2 - O veckor fore kurs-
start: 100 % av avgiften debiteras.

For fullstandiga bokningsvillkor,
vanligen se var hemsida.

Hiartum
utbildning


https://www.hjartum.se/kurs/konferens-utbildning/stresshantering-i-arbetet

