Livskompetens — Stresshantering

Syftet 4r att fa insikt och kunskap i hur aktiv stresshantering leder till en 6kad
livskvalitet. Du skaffar dig en livskompetens som bidrar till att halla dig frisk och
att ma béattre, och ddrigenom fungera battre i savéal privat- som yrkesliv

Mal

Att fa kunskap om avspinning och stresshantering.

Att fa kunskaper om vad stress dr, och pa vilka olika sitt den kan yttra sig.
Att fa verktyg for att kunna hantera stress.

Att ma battre och du kommer att fungera battre.

En viktig del i stresshantering dr att bli medveten om sina formdagor och fa strategier att
paverka sig sjilv, sina tankar och handlingar.

Sagt om utbildningen av tidigare deltagare pd fragan
om utbildningen blev som de tinkt sig

M ”Jag har tagit till mig mycket som jag anvidnder mig av, ex vid stressiga situationer.
Har lart mig att kunna slappna av och framforallt battre insomning och nattsémn”.

M ”Ja, mer dn forvantningarna”.

B "Kanske béttre 4n vad jag trodde, jag har fatt storre insikt om mig sjalv”.

M ”Jag har fatt lite mer insikter och lite mer att jobba med”.

M "Ja det blev den genom att jag ldrde mig att stressa ned och fa battre andningsteknik”.

Kursens innehall Uppligg I kurspaketet ingar Intresseanmdlan
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