
 

 

 

 

 

 
 
”StressÊutgörÊeƩÊavÊdeÊstörstaÊhotenÊmotÊfolk-
hälsan.ÊKravÊpåÊhögreÊeffekƟvitet,ÊhögtÊar-
betstempo,ÊoregelbundnaÊarbetsƟder,ÊökadÊƟll-
gänglighet,ÊaƩÊkunnaÊhanteraÊnyÊteknologiÊetc.Ê
harÊmedförtÊaƩÊdeÊstressrelateradeÊsjukdomar-
naÊökatÊdrasƟsktÊunderÊdeÊsenasteÊåren.ÊKänslanÊ
avÊaƩÊinteÊhinnaÊmed,ÊvareÊsigÊpåÊjobbetÊellerÊ
hemma,ÊgörÊaƩÊviÊmårÊsämreÊochÊförlorarÊbalan-
senÊmellanÊarbeteÊochÊfriƟd.” 
 
Målgrupp 

UtbildningenÊvänderÊsigÊƟllÊcheferÊochÊandraÊ
medÊarbetsledandeÊuppgiŌer.ÊDenÊärÊocksåÊ
lämpligÊförÊpersonalhandläggare,ÊskyddsombudÊ
ochÊfackligaÊföreträdareÊmedÊfleraÊsamtÊandraÊ
somÊvillÊläraÊsigÊaƩÊförebyggaÊstress. 
 
Målsättning 

GenomÊdenÊhärÊutbildningenÊlärÊduÊdigÊaƩÊiden-
ƟfieraÊstresskällorna.ÊMedÊökadÊkunskapÊkanÊduÊ
iniƟeraÊförebebyggandeÊåtgärderÊpåÊarbetsplat-
senÊochÊmotverkaÊenÊnegaƟvÊstresspiral. 
 
Tid 

TorsdagenÊdenÊ16ÊmajÊ2024Êkl.Ê9:00Ê-Ê16:00.Ê 
 
Plats 

Västerås.ÊLokalÊmeddelasÊsenare.Ê 
 
Utbildningsansvarig 

HélèneÊStolt,ÊlegiƟmeradÊpsykoterapeut,Êsocio-
nomÊochÊbeteendevetareÊsamtÊspecialistÊpåÊpsy-
kosocialaÊarbetsmiljöfrågor. 
 
 
 

Fakta om stress 

StressÊpåÊarbetsplatserÊorsakarÊmerÊohälsaÊänÊ
övrigaÊsocialaÊlivsmönster.ÊMinskadÊprodukƟvi-
tetÊochÊeffekƟvitetÊärÊdeÊstörstaÊkonsekvensernaÊ
avÊstress.ÊÖverÊhälŌenÊavÊdeÊsomÊarbetarÊanserÊ
sigÊvaraÊöverbelastade.ÊStressÊärÊoŌaÊorsakÊƟllÊ
bådeÊsjuknärvaroÊochÊsjukskrivning.ÊObalansÊiÊ
arbetslivetÊlederÊƟllÊohälsa. 
 
AƩÊläraÊsigÊhanteraÊstressÊärÊinteÊdetsammaÊsomÊ
aƩÊläraÊsigÊklaraÊavÊmerÊstress.ÊGenomÊaƩÊan-
passaÊkravenÊochÊförstärkaÊmöjligheternaÊaƩÊ
mildraÊsådantÊsomÊstressarÊkanÊmanÊuppnåÊenÊ
opƟmalÊstresshanteringsnivå. 
 
Mer om seminariet 

FikaÊochÊlunchÊingår.Ê 
 
OmfaƩandeÊskriŌligÊdokumentaƟon,Êsömnkom-
pendium,ÊstresshanteringskortÊochÊutbildnings-
intygÊingår. 
 
Några andra deltagare om utbildningen 

"BraÊunderlag.ÊBraÊkursÊförÊaƩÊfåÊinsiktÊiÊƟdÊin-
nanÊdetÊärÊförÊsent.ÊLäraÊsigÊtänkaÊposiƟvt." 
 
"EnÊbraÊkursÊförÊcheferÊsomÊbehöverÊläraÊsigÊaƩÊ
idenƟfieraÊstress." 
 
"SkaparÊförståelseÊförÊstressorsaker." 
 
"EnÊkunnigÊföreläsareÊsomÊgerÊgodaÊrådÊochÊenÊ
braÊgrundÊförÊreflekƟon." 
 
"KursenÊgerÊenÊbraÊinblickÊiÊstresshanteringÊurÊ
mångaÊperspekƟv". 
 
Hela programmet under seminariet hiƩar du 
på nästa sida! 
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. Seminarium om stresshantering 
 

För ökad balans mellan arbete och fritid (1 dag) 

Hylsvägen 4, 721 38 Västerås. E-post info@ledarskapsutveckling.eu. Internet www.ledarskapsutveckling.eu. 
Telefon 0707-17 46 01 (Hélène Stolt). 

Hélène Stolt Psykoterapi & Ledarskap AB 



 

 

 

 

 

 

Program 

¨ OrienteringÊomÊstress 
¨ AktuellÊstaƟsƟk 
¨ SambandetÊmellanÊkroppÊochÊsjäl 

 
¨ IdenƟfieringÊavÊstresskällorna 
¨ KonsekvensernaÊavÊnegaƟvÊstress 
¨ BeteendenÊsomÊgörÊaƩÊmanÊklararÊstressÊ
sämre 
 

¨ Teknostress 
¨ SömnenÊochÊdessÊpåverkanÊvidÊstress 
¨ StressammanbroƩ 

 
¨ KanÊmanÊdöÊavÊstress? 
¨ UtbrändhetÊochÊutmaƩningsdepression 
¨ ObalansÊmellanÊkravÊochÊresurser 

 
¨ HurÊåterställerÊmanÊbalansen? 
¨ GränssäƩningÊochÊbalansÊiÊlivet 
¨ SjälvförtroendetsÊbetydelseÊvidÊstress 

 
¨ ReflekƟonÊochÊegenkontroll 
¨ FörändringarÊochÊstress 
¨ HurÊanvänderÊduÊdinÊƟd? 

 
¨ VinsternaÊmedÊhandledningÊochÊcoaching 
¨ KonkretaÊstresshanteringstekniker 
¨ Mindfulness 

 
¨ Coping 
¨ PersonligÊstressguide 
¨ HurÊstressenÊpåverkarÊarbetsgruppen 

 
¨ VadÊarbetsplatsenÊkanÊgöra 
¨ FörslagÊpåÊhandlingsplan 
 
 
 
 
 

Övrigt 

TeoriavsniƩÊvarvasÊmedÊövningarÊkringÊstress-
hantering,ÊstresstesterÊmedÊmeraÊsamtÊdiskuss-
ionerÊiÊmindreÊgrupperÊförÊgenerelltÊerfaren-
hetsutbyte. 
 
DeƩaÊärÊenÊutbildningÊsomÊberörÊochÊgerÊinsikt. 
 
Pris 

4Ê900Êkr/person,ÊexklusiveÊmoms. 
 
Anmälan 

AnmälÊdigÊidag!ÊAntaletÊplatserÊärÊbegränsade.Ê
ViÊutbildarÊmedÊkvalitetÊföreÊkvanƟtet. 
 
DuÊanmälerÊdigÊgenomÊaƩÊskickaÊe-postÊƟllÊ
info@ledarskapsutveckling.eu.ÊUppgeÊledar-
skapsutbildning,ÊdatumÊförÊutbildningen,ÊdiƩÊ
namn,Êtelefon,Êe-post,ÊföretagÊochÊfakturerings-
adress.Ê 
 
IÊsambandÊmedÊaƩÊduÊanmälerÊdigÊfårÊduÊenÊbe-
kräŌelseÊpåÊaƩÊviÊharÊtagitÊemotÊdinÊanmälan.Ê
EŌerÊdinÊanmälanÊskickarÊviÊenÊfaktura. 
 
GenomÊaƩÊduÊingårÊavtalÊmedÊossÊsamtyckerÊduÊ
ƟllÊaƩÊviÊlagrarÊpersonuppgiŌerÊenligtÊdata-
skyddsförordningenÊ(GDPR).Ê 
 
DuÊhiƩarÊfullständigaÊvillkorÊöverÊvåraÊtjänsterÊ
påÊledarskapsutveckling.eu/villkor. 
 
OmÊduÊharÊfrågorÊkringÊutbildningenÊärÊduÊväl-
kommenÊaƩÊkontaktaÊossÊviaÊkontaktuppgiŌerÊ
nedan. 
 
Företagsintern utbildning 

DennaÊutbildningÊkanÊävenÊgenomförasÊföre-
tagsinternt.ÊKontaktaÊmigÊförÊyƩerligareÊinform-
aƟon. 
 
Välkommen! 
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Hylsvägen 4, 721 38 Västerås. E-post info@ledarskapsutveckling.eu. Internet www.ledarskapsutveckling.eu. 
Telefon 0707-17 46 01 (Hélène Stolt). 

Hélène Stolt Psykoterapi & Ledarskap AB 

Seminarium om stresshantering (1 dag) 


