Stressa mindre - ma bdittre!

Vi stressar ihjdl oss! Mellan 2012 och 2014 6kade antalet sjukskrivningar fér akut stressreaktion med
hela 70 procent. Siffrorna kommer inte att minska sd Idinge vi inte 6kar kunskapen kring problemet
- och ger varje individ en méjlighet att sjdlv ta kontroll éver sitt liv och sin hdilsa.

| denna foreldsning 6kar vi medvetenheten kring stressens inverkan pa oss och far insikt i hur vi kan
forebygga utmattning. Individen far mojlighet att reflektera éver sin livs- och arbetssituation samt
tillgang till konkreta KBT-verktyg som anvands for att saval férsta som bryta sina dysfunktionella
monster. Férelasningen ar uppbyggd enligt mallen nedan.

Vi bérjar med en introduktion dar vi dyker in i
stressens varld. Vi tar del av intressant fakta
och forskning och far svar pa fragor som:
- Varfor ska vi stressa mindre - och inte bara
sluta stressa helt?
- Vad ar en stressor? INTRODUKTION
- Hur ser dagens stressorer ut? ecoes s e
- Vilken &r den basta balansen mellan krav
och kontroll?
- Vad hander i kroppen nar vi ar stressade?
- Vilka varningstecken och symptom finns det
géallande utmattning?
- Hur vill jag leva mitt liv?
- Vilka val har jag i min stressiga situation?
- Vad ar KBT och hur kan det hjalpa mig?
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Darefter gar vi igenom enkla verktyg (uppdelade pa fyra kategorier) som kan gora all skillnad vi
behover for att stressa mindre och ma béttre.
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