Stresshanteringskurs for PrlOMOtherQ
arbetsgrupper

| dagens samhalle upplever manga att hjulen snurrar lite for fort och att tillvaron ar stressande
av olika skal. Obalansen mellan arbete och privatliv ar ofta ett sadant skal. Ekorrhjulet snurrar
fortare och fortare och vi vet inte hur vi skall stoppa det.

Den har kursen ar en sprangbrada for personlig utveckling, i férsta hand avseende den egna
stresshanteringsférmagan. Kursen hjalper deltagarna att bli medvetna om de omraden, i den
totala livssituationen, som ar belastande/ stressande. Deltagarna kommer att pabdrja en bete-
endeférandring, att férandra sitt forhallningssatt till sig sjalv och till omgivningen samt hitta nya
verktyg och strategier for en, pa lang sikt, hdlsosammare livsstil. Att genomféra kursen i grupp
innebar ytterligare en dimension for deltagarnas majlighet till utveckling.

Malgrupp
Kursen vander sig bade till personal ur olika arbetsgrupper och till personal i befintliga arbets-
grupper.

Syfte/ mal

Genom kursen ges deltagarna en méjlighet till personlig utveckling. De far var och en identifiera
sin storsta stressorer, lara sig férandra sitt beteende och darmed anamma ett positivt beteende-
monster. Detta leder till att medarbetarna far 6kad sjalvinsikt, lar sig kommunicera battre och
blir friskare. | en befintlig arbetsgrupp far deltagarna dessutom en méjlighet att utvecklas som
team. Arbetsgrupperna bygger upp en laganda och far 6kad sammanhallning i gruppen.

Genom denna insats kan sjukskrivningar férebyggas och personalen ser att arbetsgivaren bryr
sig om och prioriterar sin personal.

Innehall/ metod

Kursinnehallet baseras till stora delar pa ett valetablerat och certifierat kartlaggningsinstrument
som genomlyser individens totala livssituation. | kartlaggningen framgar det inom vilka omraden
personen ar som varst belastad. Utifran varje deltagares status paborjas en process dar beteen-
deforandring och personlig utveckling, med stresshantering som bas, ar karnan. Deltagarna far
metoder och verktyg for att hitta satt att hantera och bemastra sin stress samt finna nya satt att
forhalla sig till sig sjalv och till sin omgivning. Kursen har ocksa inslag av vissa stresshanterings-
metoder sa som exempelvis avslappning och meditation. Allt sker i ett gruppdynamiskt klimat.

Later detta intressant och som nagot som skulle passa hos er? Hor av er till oss sa berattar vi
mer.
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