Stresshanteringskurs

Valkommen att delta i stresshanteringskurs med syfte att ge kunskap kring stress,
mojlighet att reflektera dver Din livssituation och maende samt verktyg i form av
andningsovningar och avslappning med hjalp av Mediyoga. Varje kurstillfalle kommer
att innehalla Mediyoga, dialogforelasningar och gemensam reflektion kring foljande
teman samt hemuppgifter:

«  Vad ar stress?

+ Stress, smarta och psykisk ohalsa
+ SOomn och aterhamtning

-+ Relationer och att satta granser

-+ Gladje och fysisk aktivitet

«Vad ar viktigt for mig och hur finner jag balans i mitt liv?

MALSATTNING
Att deltagarna starker sin arbetsformaga, framjar sin halsa samt forbattrar livskvalitén.

DELTAGARE
Kursen innehdller tidiga insatser samt aterfallsprevention for anstallda som har upprepad
korttidsfranvaro, nuvarande eller tidigare stressrelaterade besvar.

OMFATTNING
Kursen omfattar sju tillfallen, sex traffar i foljd och ett uppfoljningstillfalle efter 3 manader.
Utvardering sker via skattningsskala och enkat. Muntlig aterkoppling till chef, efter tillfalle 6.

GRUPPSTORLEK
Gruppen kommer att besta av 6-8 deltagare, i gruppen rader tystnadsplikt.

KURSSTART
Mandag den 4/3 2019 kl. 8.15-10.15. Kursen halls sedan de fem foljande mandagarna kl 8.15-10.15.

PLATS
Dalarnas Foretagshalsa, Morgatan 8, Hedemora.

KOSTNAD

8900:- per deltagare for sju tillfallen. Halften av kostnaden gar att fa ersattning for
fran Forsakringskassan genom arbetsplatsinriktat rehabiliteringsstod. Kaffe, the och
smorgas ingar vid varje tillfalle.

ANMALAN
Anmalan tas emot via e-post: kristina.dahlberg@dalafh.se eller lina.blomgren@dalafh.se
Ange namn, email, foretag, telefon, fakturaadress samt namn, mailadress och telefonn
chef. Anmalan ar bindande.

Varmt valkommen med din anmalan halsar
Kristina Dahlberg, leg. fysioterapeut/ergonom & Mediyoga ins
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Lina Blomgren, leg. psykolog

foretagshalsa



