Hur du haller i langden

Stresshanteringskurs for att varna aterhamtning och hantera krav

STRESSHANTERINGSKURSEN ger forstaelse for
vad som bidragit till stressproblematik, samt
verktyg for att skapa mer hallbara
livsmonster. Syftet ar att uppna konkreta
beteendefordandringar i riktning mot ett
hallbart arbetsliv och en langsiktig hélsa.

Kursen vander sig bade till personer som vill
arbeta férebyggande och till de som ndarmar
sig gransen for vad de orkar med, eller ar
sjukskrivna p.g.a. stressrelaterade besvar.

Innehall: Programmet bygger pa
valbeprovade metoder och klinisk forskning
vid stressproblematik och baseras pa
kognitiv beteendeterapi (KBT) och vikten av
fysisk aktivitet och avspanning. Teori och
praktik blandas utifran olika teman som
granssattning, oroshantering och
perfektionism. Fysisk aktivitet och
aterhdmtning ar en viktig del av
stresshantering och du far prova olika

feelgood

Sveriges ledande halsoféretag for det moderna arbetslivet

ovningar och rorelser for att minska
muskular anspanning.

Format: Varje kurstillfille innehaller
information, diskussion och évningar. For
att detta ska ge konkret utdelning i vardag
och livskvalitet far deltagarna ocksa trana pa
konkreta uppgifter mellan traffarna.

Gruppen traffas tva ganger per vecka under 8
veckor.

Kursen sker i grupp om 5-10 personer.
Kursledare ar beteendevetare/psykolog och
fysioterapeut.

Hostens kurs startar 17/10 2022.
Intresseanmalan/fragor: Kontakta

Feelgood Lanshalsan AB 018-67 76 00 eller
mejla till christian.ingerholt@feelgood.se



