KBT-inriktad stresshanteringskurs

Stress ar i grunden en naturlig reaktion som ger extra kraft och energi till att klara av svara
situationer. For att kroppen och hjarnan ska fungera maste det finnas en balans mellan de krav som man sjalv
eller nagon annan staller, och de resurser man har. Om man under en langre tid lever med hdga krav som
man inte har mojlighet att méta, kan stressen paverka hélsa, familj och arbete. For att kunna klara av stress
behoéver man ha tid for aterhamtning. Man maste ha majlighet att vila och sova tillrackligt, och man behover tid

for sig sjalv och sina egna intressen.

Syfte

Previas KBT inriktade stresshanteringskurs vander sig till personer som
upplever att stressen paverkar dem pé ett negativt satt och som énskar
fa kunskap, stdd och hjalp i att forandra sin situation. Kursen ar
praktiskt inriktad och bygger pa deltagarnas aktiva medverkan, bl.a

i form av hemuppgifter. Genom att kursen vilar pa kognitiv beteende-
terapeutisk (KBT) grund sa ar den "har och nu” fokuserad.

Vi vill genom kursen ge deltagarna
e Okad kunskap om stress
e Forstéelse for vilka faktorer som bidrar till den egna stressen
e Vagledning till att gora de forandringar som kravs for att ma
battre

o]
Malgrupp
Medarbetare som ar sjukskrivna for stressrelaterade besvar eller
personer som ar i riskzonen for att bli sjukskrivna

Information
For information om kursens innehdll kontakta Sol-Britt Bengtsson, tel
046-161214 eller sol-britt.bengtsson@previa.se

Kursstart
Mandagen den 22 mars,
kl 13-15

Upplagg

Gruppen traffas vid totalt atta tillfallen
under ca 3 manader, samt ett uppfolj-
nings mote efter sommaren. Varje traff ar
pa tva timmar. Hemuppgifter forekommer
kontinuerligt. Resultat foljs upp bade
individuellt och pa gruppniva.

Ur innehallet:

Kartlaggning av stressbeteende.
Stressens fysiologi
Oroshantering

Hantera negativa tankar
Somninformation
Avslappningstekniker

Konsulter

Kursledare ar Sol-Britt Bengtsson,
Beteendevetare och Steg 1 i KBT.
Medverkar gor aven andra specialister.

Anmalan

Senast 10 dagar fore kursstart till
Tina Vass pa tel 046-161223 eller
tina.vass@previa.se

Previa ar Sveriges ledande foretag inom féretagshélsovard. Genom att vara en strategisk halsopartner med ett komplett utbud av
tjanster inom halsa, arbetsmiljo och ledarskap hjalper vi foretag och -organisationer att 6ka sin attraktionskraft, effektivitet och konkur-
renskraft. For detta har vi fler an 1000 specialister pa 70 orter éver hela landet. www.previa.se
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