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STRESSHANTERING

Skapa balans och ett hallbart arbetsliv
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Forsta hur stress paverkar dig och fa praktiska verktyg for att
hantera oro, hoga krav och press i arbetsvardagen. Utbildningen
bygger pa fakta, vetenskap och praktiskt agerande for att
bryta stressens negativa paverkan.
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Forsta Hantera oro & Hitta lugn Din plan

din stress hoga krav och balans framat
_ . DET HAR FAR DU MED DIG
Q% _ Du far konkreta kunskaper och verktyg som hjélper dig att skapa balans,
4 6ka din motstandskraft och ma béttre - bade pa jobbet och privat.

e Okad forstaelse for vad stress ar och hur den paverkar oss.
s Strategier for att hitta lugn och balans.

o Praktiska verktyg for att hantera stress och press.

o Kunskaper som ger okad energi, battre fokus och en forbattrad aterhdmtning.
e En personlig handlingsplan att anvanda direkt efter utbildningen.

LUGN =+ BALANS + HALLBARHET



Hjartum
utbildning

MAL, MALGRUPP
& UPPLAGG

o Kursen vander sig till medarbetare, chefer, specialister,

<
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projektledare, arbetsledare m fl som vill fa verktyg for att
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hantera stress pa ett béattre sitt och skapa en mer hallbar

1. MALGRUPP arbetsdag.

Malet ar att du ska forsta stress och dess paverkan, identifiera

@ dina personliga stressfaktorer och utveckla praktiska strategier

for balans, aterhamtning och ett sundare satt att hantera

press och krav.

2. KURSENS MAL

o forsta vad stress ar och hur den paverkar dig

@ * hantera oro och hoga krav battre
* anvanda strategier for aterhamtning och balans
3. EFTER KURSEN e paborja en personlig handlingsplan
KAN DU
Kursen ar en heldag som varvar forelasning, fakta,
_: reflektion, praktiska 6vningar och samtal. Vi fokuserar
pa att du direkt ska kunna tillampa insikter och verktyg
4. KURSENS UPPLAGG i din vardag och ditt arbete.

Kursen hélls pa Ulfsunda Slott i en lugn och inspirerande

O miljé. Dagen ger utrymme for fokus, samtal och

aterhamtning sa att du kan landa i nya insikter o

och ta med dig energi hem.

g DARFOR AR KURSEN PRAKTISK
| Du far inte bara kunskap om stress, utan éven
¥ konkreta metoder som hjalper dig att prioritera,
satta granser och skapa hallbara vanor i vardagen.

5. MILJO & DAG

LUGN BALANS & HALLBARHET
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PROGRAMMET ‘.
[ KORTHET

Det har arbetar vi med under dagen

1. Vilkommen & introduktion 2. Forsta stress

& = g stressens mekanismer, skillnaden
agens mal och upplégg, vad = ;
et infBbEhGab v E s A mellan ;::-?5|tw c:ch negativ stress,
paverkas olika. och hur langvarig stress paverkar
energi, fokus och halsa.

3. Identifiera dina stressfaktorer

9 vanliga orsaker till stress i O._.. 4. Praktisk stresshantering
Q arbetslivet och reflektion kring éb metoder for att minska stress
vad som skapar stress respektive i vardagen.
ger energi.
g 5. Prioritering & gréinssittning 6. Aterhimtning & somn
:: hur du hanterar héga krav och varfér aterhamtning behdvs och

samtidigt gor ett bra jobb. hur den starker vdlmaendet.

sma foérandringar, hallbara vanor din personliga plan fér en mer
och rutiner som fungerar. hallbar vardag.

HALLTIDER

09.15 Registrering
09.30 Kursen inleds
12.00 Lunch

14.30 Eftermiddagsfika

MER ENERGI OCH
BATTRE FOKUS

Utbildningen hjalper dig att forsta stressen
férebygga negativ stress och utveckla

strategier f&r att behalla energi, fokus och
arbetsglidje dven under intensiva perioder. 16.00 Kursen avslutas
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7. Bygg motstandskraft 8. Fran kunskap till handling
v

LUGN e BALANS . HALLBARHET
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PRAKTISK INFORMATION

Vi DELTAGARAVGIFT
~ O - @ 7.980 kr per person exkl moms.
ﬂ Lunch, fika och dokumentation
o == ingar

MER LUGN | VARDAGEN OLIKA SATT ATT BOKA

@ Boka pa hjartum.se

En praktisk och inspirerande utbildningsdag

lokalen samt rabattkoder.

Fungerande rutiner som bestar

dar du far kunskap, verktyg och strategier M Mejla till info@hjartum.se
for att hantera stress och skapa en mer % Ring 08-660 21 60
hallbar vardag.
@ Forsta vad stress r och dess paverkan UTBILDNINGSLOKAL
@ Lir dig hantera oro och hoga krav @ Ulfsunda Slott, Margretelundsvigen
125, Stockholm. En lugn och
O Strategier for att hitta lugn och balans — harmonisk miljo i Stockholms
narhet.
o Insikter om hur aterhamtning fungerar
@ Utveckling av din sjilvmedkinsla HOTELL
E | kallelsen till utbildningen far du
o Praktiska verktyg for stresshantering forslag till hotell i narheten av

Din handlingsplan att anvinda direkt BOKNINGSVILLKOR

Bokningen &r bindande. Vid férhinder

= kan du 6verldta platsen till en kollega.

= @ Avbokning senast 2 veckor fére
kursstart: 0 % av avgiften debiteras.
Avbokning 2-0 veckor fére

Tid: 09.30-16.00 | Registrering fran 09.15 e e e R
ebiteras.

For fullstandiga bokningsvillkor,
vinligen se var hemsida.
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