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Kom pa denne stressworkshop og leer om signaler og symptomer, baggrunde og biologien,
retning, ro og styrke. Fa veerktgier til at forebygge - eller bringe dig ud af stress - samt undga
stressfaelden fremover. Effektivt, malrettet, styrkende.

Formal

Formalet er, at deltageren far indsigt i og veerktgier til at kunne spotte egne og andres stresssignaler. At leere konkret og enkelt,
hvad der skal til for at minimere og undga at stressen saetter sig samt bliver bedre til at handtere sig selv, maerke gleede (igen)
og opbygge et staerkt fundament og et overskud.

Malgruppe — workshoppen er til dig, der enten

* selv meerker stressens lange klger, synes, at det er sveerere i en presset hverdag at veere glad og trives
og som gnsker bevidsthed, veerktgjer og retning for det gode liv

- gnsker at fa klarhed omkring ansvar, roller, indflydelse og fale styrke og mere frihed

« skal spotte andre og seette ind med hjeelp og effektive veerktgjer for at komme godt, helt og s& behageligt som muligt
ud af stress igen

« er leder, der skal styrkes i stressmanagement delen

Malet med workshoppen

V' At du far et staerkt overblik, kendskab til kilder til stress og seneste viden

' At du herefter kan kommunikere bedre og mere méalrettet omkring stress, trivsel, dig, arbejdet mm
V' At du lzerer at kende forskel pa "hyggestress” og alvorlig stress

\' At du nu ved hvordan — og har lyst til — at g@re noget ved det

V' At du far kendskab til metoder, fif og gode rad, der holder hele livet

Du opnar

V' Kendskab til styring af tanker og sind

\' Styrket evner til at szette graenser

\ At ga fra "overlevelse i hverdagen” til "overskud i hverdagen” — til trivsel og gleede
\' Styr pd en stresset hverdag og metoder til balance og opn&else af indre ro

V' At du g&r langt gladere derfra — end da du kom — maske endda med en plan ©

\ At f& udvidet dit veerktgjsbeelte

Indhold pa dagen

 Hvad er stress og hvordan undgar du, at det er farligt?

» Stresssignaler og stresstrappen

+ Kortleegning af personlige og arbejdsmaessige situationer, der skaber stress

» Kendskab til hjernens evolution, hjerneforskning og hvordan, det giver mening her

 Aflivning af myter omkring stress

 Endelig giver underviseren de bedste tips og rad til, hvordan du undgar stress i en travl og omskiftelig hverdag

Undervisningsform

Undervisningsformen er praktisk orienteret med fokus pa opnéelse af malbare kompetencer. Kurset er et miks af live
undervisning, teori, gvelser, treening/evaluering/feedback, og eftermiddagen vil ogsa indeholde opgaver pa egen hand,
der tager udgangspunkt i dine konkrete udfordringer.

Underviseren leverer varen serigst, humoristisk, engageret og med hgj energi — og i seerdeles nansomhed omkring
dette alvorlige emne — samt med masser af eksempler, sd tingene huskes, mens vi nyder rejsen.
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