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Informationsblad Stresshanteringskurs

Malgrupp: Kursen riktar sig till personal fran olika arbetsgrupper/enheter samt till
personal i befintliga arbetsgrupper. Detta ar en kurs som &r bade
avhjalpande och férebyggande nar det géller stressrelaterad
problematik. Kursen kan séledes bade férhindra och/eller férkorta
sjukskrivningsperioder.

Syfte: Deltagarna blir medvetna om vilka omraden i den totala livssituationen
som ar belastande fér dem ur stressynpunkt. De far dessutom 6kad
sjalvinsikt, 1ar sig kommunicera battre och finner nya strategier fér
stresshantering.

Mal: Deltagarna ges mdjlighet att identifiera sina férandrings/ utvecklingsbehoy,
lar sig férandra sitt beteende och anammar darmed ett positivt
beteendemdnster som verkar for individen.

Kursbeskrivning

Kursen tar sin utgangspunkt i en individuell SMC-stressprofil, en kartlaggning varje deltagare
far genomfora innan kursstart. Genom enkaten(kartlaggningen) genomlyses den totala
livssituation och dar framgar tydligt vilka omraden i livssituationen som, ur stressynpunkt, ar
mest belastande for personen. Utifran varje deltagares status paborjas en
stresshanteringsprocess dar beteendeféréndring och personlig utveckling ar karnan.
Deltagarna far metoder och verktyg for att hitta nya satt att hantera och bemastra sin stress,
samt finna nya satt att férhalla sig till sig sjalv och till sin omgivning. Kursen har ocksa inslag av
vissa stresshanteringsmetoder sa som exempelvis avslappning och meditation.

Kursen genomférs i ett gruppdynamiskt klimat med upplevelsebaserad inlarningspedagogik
som metod. Ovningar varvas kontinuerligt med teoretiska inslag och vart forhallningssatt ar
I6sningsfokuserat och bygger pa kognitiv beteendeteori.

Max antal deltagare ar 10. Kursen &r upplagd pa 7 traffar & tre tim samt tva uppféljningstillfallen
a tre timmar, med ca 3 manaders mellanrum efter avslutad kurs.

Innehall:

- Identifiering av stressorer och negativa beteendemdnster
- Individuella aterkopplingssamtal av kartlaggningen

- Stressutbildning

- Metoder och verktyg fér beteendeférandring

- Konstruktiv stresshantering

- Sjalvkanslostarkande inslag

- Utvérdering

« Uppféljning
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