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Ta makten over din stress

Lér dig att hantera och minska stress for ett mer héllbart arbetsliv

Denna utbildning hjalper badde chefer och medarbetare att forsta och hantera
stress pa arbetsplatsen. Med konkreta verktyg och insikter far deltagarna
mojlighet att minska stressnivaer och 6ka valbefinnandet i vardagen.

Varfor ska du lara dig stresshantering?

| dagens arbetsliv stélls det stora krav pa bade chefer och medarbetare. Ofta
leder detta till hog stress, vilket kan paverka bade arbetsformaga och halsa
negativt. Genom att forsta stressens mekanismer och lara sig hantera den
kan du férebygga negativa effekter och skapa en mer hallbar arbetsmiljo.

Vad ger utbildningen dig?
e Kunskap om hur stress paverkar bade kroppen och sinnet
e Insikt i hur stressreaktioner uppstar och hur de kan hanteras
e Praktiska verktyg for att minska och hantera stress i vardagen
e Metoder for att framja dterhamtning och skapa balans
e Forstaelse for kognitiva och biologiska modeller kopplade till stress
e Formaga att identifiera och hantera stress bade pa individ- och
gruppniva

Ord fran tidigare deltagare:

Jag tar med mig otroligt mycket fran denna utbildning. Jag har nu st6r
respekt for min stress och ser fram emot att testa de verktyg jag fatt |a
for att hantera stressen pa basta satt.




