
 

 

 

 

 

 
 
”StressÊutgörÊe ÊavÊdeÊstörstaÊhotenÊmotÊfolk-
hälsan.ÊKravÊpåÊhögreÊeffek vitet,ÊhögtÊar-
betstempo,ÊoregelbundnaÊarbets der,ÊökadÊ ll-
gänglighet,Êa ÊkunnaÊhanteraÊnyÊteknologiÊetc.Ê
harÊmedförtÊa ÊdeÊstressrelateradeÊsjukdomar-
naÊökatÊdras sktÊunderÊdeÊsenasteÊåren.ÊKänslanÊ
avÊa ÊinteÊhinnaÊmed,ÊvareÊsigÊpåÊjobbetÊellerÊ
hemma,ÊgörÊa ÊviÊmårÊsämreÊochÊförlorarÊbalan-
senÊmellanÊarbeteÊochÊfri d.” 
 
Målgrupp 

UtbildningenÊvänderÊsigÊ llÊcheferÊochÊandraÊ
medÊarbetsledandeÊuppgi er.ÊDenÊärÊocksåÊ
lämpligÊförÊpersonalhandläggare,ÊskyddsombudÊ
ochÊfackligaÊföreträdareÊmedÊfleraÊsamtÊandraÊ
somÊvillÊläraÊsigÊa ÊförebyggaÊstress. 
 
Målsättning 

GenomÊdenÊhärÊutbildningenÊlärÊduÊdigÊa Êiden-
fieraÊstresskällorna.ÊMedÊökadÊkunskapÊkanÊduÊ

ini eraÊförebebyggandeÊåtgärderÊpåÊarbetsplat-
senÊochÊmotverkaÊenÊnega vÊstresspiral. 
 
Tid 

TorsdagenÊdenÊ12ÊjuniÊ2025Êkl.Ê9:00Ê-Ê16:00.Ê 
 
Plats 

Västerås.ÊLokalÊmeddelasÊsenare.Ê 
 
Utbildningsansvarig 

HélèneÊStolt,Êlegi meradÊpsykoterapeut,Êsocio-
nomÊochÊbeteendevetareÊsamtÊspecialistÊpåÊpsy-
kosocialaÊarbetsmiljöfrågor. 
 
 
 

Fakta om stress 

StressÊpåÊarbetsplatserÊorsakarÊmerÊohälsaÊänÊ
övrigaÊsocialaÊlivsmönster.ÊMinskadÊproduk vi-
tetÊochÊeffek vitetÊärÊdeÊstörstaÊkonsekvensernaÊ
avÊstress.ÊÖverÊhäl enÊavÊdeÊsomÊarbetarÊanserÊ
sigÊvaraÊöverbelastade.ÊStressÊärÊo aÊorsakÊ llÊ
bådeÊsjuknärvaroÊochÊsjukskrivning.ÊObalansÊiÊ
arbetslivetÊlederÊ llÊohälsa. 
 
A ÊläraÊsigÊhanteraÊstressÊärÊinteÊdetsammaÊsomÊ
a ÊläraÊsigÊklaraÊavÊmerÊstress.ÊGenomÊa Êan-
passaÊkravenÊochÊförstärkaÊmöjligheternaÊa Ê
mildraÊsådantÊsomÊstressarÊkanÊmanÊuppnåÊenÊ
op malÊstresshanteringsnivå. 
 
Mer om seminariet 

FikaÊochÊlunchÊingår.Ê 
 
Omfa andeÊskri ligÊdokumenta on,Êsömnkom-
pendium,ÊstresshanteringskortÊochÊutbildnings-
intygÊingår. 
 
Några andra deltagare om utbildningen 

"BraÊunderlag.ÊBraÊkursÊförÊa ÊfåÊinsiktÊiÊ dÊin-
nanÊdetÊärÊförÊsent.ÊLäraÊsigÊtänkaÊposi vt." 
 
"EnÊbraÊkursÊförÊcheferÊsomÊbehöverÊläraÊsigÊa Ê
iden fieraÊstress." 
 
"SkaparÊförståelseÊförÊstressorsaker." 
 
"EnÊkunnigÊföreläsareÊsomÊgerÊgodaÊrådÊochÊenÊ
braÊgrundÊförÊreflek on." 
 
"KursenÊgerÊenÊbraÊinblickÊiÊstresshanteringÊurÊ
mångaÊperspek v". 
 
Hela programmet under seminariet hi ar du 
på nästa sida! 

Se
m

in
ai

um
 o

m
 s

tr
es

sh
an

te
rin

g.
 C

op
yr

ig
ht

 ©
 H

él
èn

e 
St

ol
t P

sy
ko

te
ra

pi
 &

 L
ed

ar
sk

as
p 

AB
 2

02
4.

 w
w

w
.le

da
rs

ka
ps

ut
ve

ck
lin

g.
eu

. T
ju

go
sjä

tt
e 

 v
er

ks
am

he
ts

år
et

. 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 
¨ AktuellÊsta s k 
¨ SambandetÊmellanÊkroppÊochÊsjäl 

 
¨ Iden fieringÊavÊstresskällorna 
¨ KonsekvensernaÊavÊnega vÊstress 
¨ BeteendenÊsomÊgörÊa ÊmanÊklararÊstressÊ
sämre 
 

¨ Teknostress 
¨ SömnenÊochÊdessÊpåverkanÊvidÊstress 
¨ Stressammanbro  

 
¨ KanÊmanÊdöÊavÊstress? 
¨ UtbrändhetÊochÊutma ningsdepression 
¨ ObalansÊmellanÊkravÊochÊresurser 

 
¨ HurÊåterställerÊmanÊbalansen? 
¨ Gränssä ningÊochÊbalansÊiÊlivet 
¨ SjälvförtroendetsÊbetydelseÊvidÊstress 

 
¨ Reflek onÊochÊegenkontroll 
¨ FörändringarÊochÊstress 
¨ HurÊanvänderÊduÊdinÊ d? 

 
¨ VinsternaÊmedÊhandledningÊochÊcoaching 
¨ KonkretaÊstresshanteringstekniker 
¨ Mindfulness 

 
¨ Coping 
¨ PersonligÊstressguide 
¨ HurÊstressenÊpåverkarÊarbetsgruppen 

 
¨ VadÊarbetsplatsenÊkanÊgöra 
¨ FörslagÊpåÊhandlingsplan 
 
 
 
 
 

Övrigt 

Teoriavsni ÊvarvasÊmedÊövningarÊkringÊstress-
hantering,ÊstresstesterÊmedÊmeraÊsamtÊdiskuss-
ionerÊiÊmindreÊgrupperÊförÊgenerelltÊerfaren-
hetsutbyte. 
 
De aÊärÊenÊutbildningÊsomÊberörÊochÊgerÊinsikt. 
 
Pris 

4Ê900Êkr/person,ÊexklusiveÊmoms. 
 
Anmälan 

AnmälÊdigÊidag!ÊAntaletÊplatserÊärÊbegränsade.Ê
ViÊutbildarÊmedÊkvalitetÊföreÊkvan tet. 
 
DuÊanmälerÊdigÊgenomÊa ÊskickaÊe-postÊ llÊ
info@ledarskapsutveckling.eu.ÊUppgeÊledar-
skapsutbildning,ÊdatumÊförÊutbildningen,Êdi Ê
namn,Êtelefon,Êe-post,ÊföretagÊochÊfakturerings-
adress.Ê 
 
IÊsambandÊmedÊa ÊduÊanmälerÊdigÊfårÊduÊenÊbe-
krä elseÊpåÊa ÊviÊharÊtagitÊemotÊdinÊanmälan.Ê
E erÊdinÊanmälanÊskickarÊviÊenÊfaktura. 
 
GenomÊa ÊduÊingårÊavtalÊmedÊossÊsamtyckerÊduÊ
llÊa ÊviÊlagrarÊpersonuppgi erÊenligtÊdata-

skyddsförordningenÊ(GDPR).Ê 
 
DuÊhi arÊfullständigaÊvillkorÊöverÊvåraÊtjänsterÊ
påÊledarskapsutveckling.eu/villkor. 
 
OmÊduÊharÊfrågorÊkringÊutbildningenÊärÊduÊväl-
kommenÊa ÊkontaktaÊossÊviaÊkontaktuppgi erÊ
nedan. 
 
Företagsintern utbildning 

DennaÊutbildningÊkanÊävenÊgenomförasÊföre-
tagsinternt.ÊKontaktaÊmigÊförÊy erligareÊinform-
a on. 
 
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) 


