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SAMSKAPA AB Oj, vad vi haller pa. Tar pa oss fér
mycket, ldgger all omsorg pa andra
och glémmer oss sjélva. Vill vara
galet duktiga utan att nagon stéllt
sa héga krav. Mer an full koll och

svart att sldppa taget.

Halla hela livet

KURS | STRESSHANTERING - FOREBYGGANDE FRISKVARD

| den har kursen ges tillfalle att tillsammans med andra reflektera och fa verktyg fér personlig
utveckling och arbetshalsa. Kursen innehaller teoriavsnitt, dvningar och samtal dar vi delar
erfarenheter och tankar. Mellan varije tillfalle far du uppgifter som kan leda dig vidare.

Tillsammans kommer vi utforska konsten att hantera de péafrestningar och féréndringar som
arbete och liv ju innehaller. Vi 6kar medvetenheten om vad innebar ta hand om oss, se pa
tankar, kanslor och beteenden och hur vi kan handla fér att fa energi och leva mer héllbart.

Rubriker ur kursinnehallet:
o Aterhamtningsmetoder och kraftkallor
e Om hjérnan, motivationssystem och tillsammanseffekt
e Oppenhet, acceptera eller férandra?
e Perspektivtagande - tanken och kénslans betydelse
o Det vérdefulla livet - vad ar viktigt for mig?
e Min vanliga rost och den inre sjélv-kritikern
e Ovningar i avspanning och andningsteknik

OMFATTNING OCH UPPLAGG
Végledningen bestar av 5 traffar, 3 tim. per gang med 2-3 veckor mellan varje moéte.
Gruppstorlek 5-8 personer. Vi &r pa arbetsplatsen eller i Samskapas lokal pa regementet.

OM LEDAREN: Lena Nyberg arbetar som samtalsterapeut (KBT i metoden
Acceptance and Commitment Therapy, ACT). Som
processledare/organisationskonsult ar hon anlitad i psykosociala
arbetsmiljéfragor och arbetar pa uppdrag at féretagshélsovarden med bl.a.
kartlaggning, grupphandledning och samarbetskultur. Lena ar yogalérare och
formedlar metoder for medveten narvaro (Mindfullness)
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